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PRÉFACE 


tu parles d'une chance! 


I n'est pas facile d'étre un humain ! Sur la planéte, les humains sont 
sans doute ies créatures qui doivent relever le plus de défis! 

« Allons donc, me direz-vous. Regardez autour de vous! N'avons- 
nous pas tout ce qu'il nous faut, du moins dans le monde développé? 
Nous avons de la nourriture, de l'eau et un toit qui nous garde au chaud, 
nous sommes en sécurité et nous ne manquons pas de stimulation 
sociale.» Cela est vrai, mais la condition humaine n'en est que plus poi- 
gnante encore! Méme les personnes qui ont tout s'inquietent de leur 
avenir, ruminent leurs échecs et sont assaillies par la peur et le doute. 
Pourquoi en est-il ainsi? 

En fait, la réponse est assez surprenante: Les habiletés mémes aux- 
quelles nous devons nos succés sont aussi responsables de nos malheurs. 

Lesprit humain est un organe de résolution de problemes. Il nous 
permet de détecter les dangers, d'analyser les situations, de prédire les 
résultats et de déterminer les mesures å prendre. Dans le monde exté- 
rieur, il fonctionne å merveille. Lorsque nous mettons ses habiletés logi- 
ques au service de l'introspection, notre vie devient un probleéme å 
résoudre plutöt qu'un processus å vivre. Une trappe s'ouvre et nous met- 
tons notre vie en attente pour régler nos continuelles guerres intérieures. 

La raison en est toute simple. Notre monde intérieur n'est pas logi- 
que; il est psychologique. j | 

Les regles de la croissance intérieure et de lexpérience humaine sont 
presque diamétralement opposées å celles du monde extérieur. Fil y a 
de la nourriture nauséabonde dans la cuisine, il suffit de la mettre å la 
poubelle. Malheureusement, nous ne pouvons pas nous débarrasser de 
nos peurs les plus profondes de la méme facon. 

Si votre manque d'assurance vous fait vivre d'intenses conflits inté- 
rieurs, dites-vous que vous avez beaucoup de chance, vraiment beau- 
coup! La vie vous a souri! Permettez-moi de m'/expliquer. 


La plupart des gens qui vivent des problemes de confiance en soi 
meénent leur vie comme s'ils avaient un pied coincé dans un lourd piege 
pour animaux. En général, ils croient que leurs malheurs viennent d'eux- 
mémes et non du piege dans lequel ils sont tombés. Ils avancent donc 
tres difficilement, en tratnant le pied et leur lourd piege. 

En étes-vous lå? Si c'est le cas, vous vous demandez sans doute en 
quoi vous avez de la chance. Premierement, vous savez que vous avez le 
pied coincé. Bien des gens pris dans ce piege ne le savent pas. Ils se rési- 
gnent å trainer la jambe tout en essayant d'ignorer la douleur. 

Vous avez aussi de la chance parce que vous avez entre les mains 
une méthode scientifiquement Éprouvée pour vous sortir de ce piege, 
contrairement å la plupart de vos semblables, qui cherchent désespéré- 
ment å s'en libérer en s'en remettant å des balivernes dont la science 
moderne a largement démontré V'inefficacité. 

Enfin, vous avez de la chance parce que si vous arrivez å surmonter 
vos probleémes de confiance en soi, vous serez infiniment mieux préparé 
pour composer avec d'autres probleémes qui se reglent de la méme facon 
si (ou plutöt quand) ils surgissent. Vos souffrances sont le prix d'entrée, 
et vous l'avez déjå payé. Vous avez suffisamment souffert. Vous avez 
maintenant le droit de profiter du plaisir dapprendre et de vous trans- 
former! 

Vous vous amuserez infiniment plus dans la vie si vous ne trainez 
plus un piege lourd et douloureux partout ou vous allez. 

Le livre que vous avez présentement entre les mains vous aidera ä 
voir exactement ou se situe l'écart entre le manque de confiance en soi et 
la réalisation de choses efficaces. Si vous donnez une chance å lensei- 
gnement contenu dans ce livre, vous y trouverez fort probablement un 
mode de fonctionnement psychologiquement viable. 

Ce dernier énoncé n'est pas une garantie — c'est une prédiction. Russ 
ne parle pas beaucoup des fondements scientifiques qui étayent ses tra- 
vaux, mais ils sont considérables et évoluent constamment. La science 
fondamentale de l'esprit qui transparait dans ces pages repose sur au 
moins 150 études, en plus d/étre indirectement soutenue par des cen- 
taines d'autres. Toutes ces études montrent que les gens qui lisent des 
ouvrages comme celui-ci font des progrés considérables, pourvu qu'ils 
les lisent attentivement et mettent en pratique les méthodes préconisées. 

Dans le présent ouvrage, absolument brillant, Russ commence par 
décrire comment se creuse le fossé, avant de présenter les regles de la 
croissance personnelle et de la transformation. Dans l'univers de la thé- 
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rapie de lacceptation et de l'engagement, la thérapie ACT, Russ est sans 
doute Fécrivain qui l'explique le plus clairement, tout en figurant parmi 
les cliniciens et les instructeurs les plus doués. Russ possede ce don 
extraordinaire de traduire des concepts complexes en termes faciles å 
saisir. Et il a réussi lFexploit encore une fois, dans le présent livre. Méme 
si je travaille sur la thérapie ACT depuis trente ans, cet ouvrage me tou- 
che, me stimule et m'apprend beaucoup. Russ m'a ouvert les yeux. Encore 
une fois! 

Si vous pouviez vous libérer de votre probleme de confiance en soi, 
croiriez-vous å votre chance? Si vous pouviez apprendre quelque chose 
de profond qui vous serait utile pendant le restant de vos jours, ne 
remercieriez-vous pas le destin de vous avoir fait découvrir les clés d'une 
voie vous donnant une plus grande liberté? 

Lorsque vous aurez résolu votre probleme de confiance en soi, vous 
interpréterez sans doute différemment la phrase par laquelle je com- 
mence cet avant-propos: Il n'est pas facile d'étre un humain! Pas parce 
que nous manquons de ressources ou parce qu'il arrive des choses ter- 
ribles, malheureusement inévitables, mais parce qu'il est tres délicat de 
composer avec un esprit logique - la source de notre force et de nos 
succés - sans tomber dans le pigge qu'il nous tend. 

Vous étes sur le point d'apprendre å bien respectueusement refuser 
de vous laisser berner. N'avez-vous pas beaucoup de chance? 


Bonheur, paix et amour. 
Steven C. Hayes 


Professeur de psychologie, Université du Nevada 
Auteur de Get Out of Your Mind and Into Your Life 


flrparkest dune chance €9 


pr RR AM 
i rar OT 


, - 4 Föra kh 
ANN juB sg Np em 27 
1 pt [DETT SEAN PES 
Fd Kr Mr ERE Sn FEN Ms HURT) MM 

a” NE SE Meg (ven Då i sar sönder 3 | 


ee Ag asap VR So RR Ar GA 


Ph sr Wi Nr yr NE TREE 


FERM TN LIKA RN ll se 4 Ne N 


3 | é tt 
a AT Me Sd ke ”« ra | es ( rig a 
i 5 Unn (00 


Å ” Så (0 
År 249 LK JM pj od Fe SMA BED LG CU 


+ ip Cd 
ä | ERT ee PY Å 
CA VR: AT HA VEKONIERITARED LR IR äv Må a he FE 'B 
NR FS At ING SS et 
SRJ RR SINE SN OM VR | | Fu 
t CR (E Å i w ML lg | CC al. v (d q RSS 


JA Å NG VV så BR Ra 4 5 SEA Å i, Rå HSA fe 5 
SARS ER eg yen brum Mjo | 


ÖT UNkebatlar tr EN ÄN 0 SENS sn (0 
yi sd dl Å a LES) ALS 
ra fy SET) 
TER 
I 
x vy 


TLL PUL 8) 


INTRODUCTION 


une aventure audacieuse ou rien 


Si vous aviez davantage confiance en vous-méme, comment votre vie 
en serait-elle transformée? 


ue vous parliez de « manque de confiance en vous-méme », de « peur 

de Péchec», d'« anxiété de la performance» ou de « doute de soi», ce 
probleéme risque d'avoir lourdement hypothéqué votre vie. Prenez un 
moment pour y réfléchir: Å quoi avez-vous renoncé? De quoi vous étes- 
vous privé? Quelles occasions avez-vous ratées? 

Au fil des ans, j'ai travaillé avec littéralement des milliers de gens qui 
ont mis leurs espoirs, leurs réves et leurs ambitions en attente parce 
qu'ils « manquaient de confiance en soi». Le plus triste est que leur man- 
que de confiance en soi n'était attribuable å aucune lacune dont ils étaient 
responsables. Il ne s'expliquait pas par la stupidité, la paresse, la pensée 
négative, une enfance malheureuse ou un déséquilibre chimique dans 
le cerveau. En réalité, il découlait de leur ignorance des regles du jeu de 
la confiance en soi. 


lejeudedla contanceienso! 


Eh oui, la confiance en soi est un jeu - un jeu psychologique subtil. Mal- 
heureusement, notre société nous fournit les mauvaises regles pour y 
jouer. Au fil des ans, rongé par la peur de l'échec, le doute de soi et le 
manque de confiance en vous-méme, vous avez lu des articles et acheté 
des livres de croissance personnelle; vous avez regardé des émissions 
de télé et écouté les conseils bien intentionnés d'amis, de parents et de 
professionnels de la santé. Jimagine que certains conseils ont été assez 
efficaces - du moins pendant un petit bout de temps. Cependant, je 
serais prét å parier qu'ils ne vous ont pas procuré au bout du compte les 
résultats que vous espériez. Étes-vous prét å essayer quelque chose de 


nouveau? Å relever un défi? Avez-vous envie d/essayer de jouer avec des 
regles radicalement différentes? 

Je ne vais pas vous servir les vieux trucs que vous avez entendus des 
millions de fois. Je ne vous parlerai pas de visualisation, d'autohypnose, 

”affirmations positives, de guerre aux pensées négatives, de techniques 
de relaxation, de survoltage de I'estime de soi, de stratégies de simulation 
et ainsi de suite. J'éviterai aussi de nier la réalité en vous faisant croire 
que vous pouvez avoir tout ce que vous voulez pourvu que vous y 
croyiez assez fort! (Je vendrais säårement plus de livres de cette facon, 
car rien ne se vend mieux que la promesse de tout avoir pratiquement 
sans effort!) 

Je vais plutöt vous montrer pourquoi ce n'est pas votre faute si tous 
vos essais ont été infructueux. Vous pensez peut-étre que vous n'y 
avez pas mis suffisamment d'efforts ou que vous ne faites jamais rien 
comme il faut; que vous n'avez pas la pensée assez positive ou que 
vous ne luttez pas assez efficacement contre vos pensées négatives. 
Peut-étre vous dites-vous que vous devriez vous investir davantage 
dans des techniques de relaxation, d'autohypnose ou de visualisation. 
En fait, vous constaterez bientöt que ces stratégies populaires parvien- 
nent souvent ä atténuer la peur, l'anxiété et le doute de soi äå court 
terme; malheureusement, elles ne sont pas efficaces pour aider å déve- 
lopper å long terme la véritable confiance en soi. Pourquoi? Parce 
qu'elles reposent sur les mauvaises regles du jeu de la confiance en soi. 
Comment peut-on gagner quand on ne connait pas les bonnes regles 
du jeu? 

Arrétez de lire et prenez un instant pour réfléchir aux idées qui 
vous passent par la téte. Tout au long du présent ouvrage, je vous 
demanderai de faire cet exercice å diverses reprises pour vous sensi- 
biliser au fonctionnement de votre esprit, afin que vous remarquiez 
comment il réagit et ce qu'il vous dit. Savoir prendre conscience de 
ses processus de pensée est une compétence psychologique impor- 
tante. En fait, mieux vous saurez observer vos processus de pensée, 
mieux vous comprendrez le fonctionnement de votre esprit - ce qui 
vous sera trés utile plus tard. C'est pourquoi je vous prie d'inter- 
rompre votre lecture pendant quelques secondes pour prendre note 
de ce que votre esprit vous dit. 
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Avez-vous des pensées du genre: « Comment est-ce arrivé? Ou me suis- 
je trompé? Comment ai-je pu apprendre les « mauvaises regles»? En 
réalité, il est presque impossible que vous puissiez avoir grandi dans 
notre société moderne sans apprendre ces mauvaises regles. Vous les 
apprenez depuis l'åge le plus tendre. Elles sont non seulement profon- 
dément ancrées dans la société, mais elles sont aussi constamment ren- 
forcées par les mythes populaires, les films hollywoodiens, les 
magazines, la pop psychologie, les gourous nouvel åge, les hypnothéra- 
peutes et autres motivateurs, sans parler des conseils « sensés» d'innom- 
brables professionnels, amis et parents. 

En nous raccrochant aux mauvaises régles, nous restons coincés 
dans le piege de la confiance en soi. Nous essayons de surmonter notre 
peur et de survolter notre confiance en soi en utilisant des outils et des 
stratégies qui ne sont efficaces qu'å court terme, si bien que nous sommes 
toujours en quéte « d'un peu plus» d'assurance. 

Mais quelles sont donc toutes ces mauvaises régles? Et, surtout, 
quelles sont les « bonnes régles », c'est-å-dire les régles qui peuvent nous 
aider å gagner au jeu de la confiance en soi? En lisant le présent livre, 
vous le découvrirez progressivement. Je ne veux pas vous les donner 
tout d'un coup, avant méme que vous soyez arrivé au chapitre 1! En fait, 
je vous invite å considérer la lecture de ce livre comme une aventure: un 
voyage de découverte. Je vous encourage å savourer le processus d'ex- 
ploration et å profiter de chacune de vos trouvailles. Au fil de votre 
voyage, vous découvrirez une nouvelle approche révolutionnaire pour 
maximiser le potentiel humain: un modéele de changement qui repose 
sur de solides recherches de pointe en psychologie humaine. Et vous 
apprendrez ä développer une habileté connue sous le nom de « souplesse 
psychologique» - un puissant état mental qui vous permet de réagir 
efficacement å la peur, å langoisse et au doute de soi. Enfin, vous appren- 
drez å développer une confiance en soi véritable et durable. Vous pour- 
rez ainsi améliorer votre performance dans tous les domaines de votre 
vie: sport, affaires, expression artistique, rapports sociaux et familiaux, 
efficacité parentale et rapports amoureux! 


Tfröp Deal: pouretrevrarz 


Si vous éprouvez présentement des doutes ou un certain cynisme, j'en 
suis fort aise, et je vous encourage méme aå cultiver votre scepticisme. Je 
vous en prie, ne croyez rien simplement parce que je vous le dis. 
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Naturellement, si croire ce que les autres vous disent constituait la 
meilleure facon de résoudre vos problemes, vous les auriez résolus 
depuis longtemps. Par conséquent, au lieu de croire automatiquement 
tout ce que je vous dis, reportez-vous toujours å votre propre expérience 
et voyez si c'est vrai dans votre cas! 

Puis-je vous garantir sans équivoque que les méthodes présentées 
dans cet ouvrage vous donneront les résultats que vous attendez? En 
fait, je vous dirai simplement que si jamais des gens vous donnent une 
garantie absolue de succés, ne souscrivez surtout pas å ce qu'ils ont å 
offrir. Une telle garantie est un signe indéniable de malhonnéteté (ou 
carrément de délire !). Méme le plus grand chirurgien ne vous garantira 
jamais qu'une opération sera parfaitement réussie. Il vous parlera plutöt 
des chances de succés, au mieux de ses connaissances, et il vous fera 
signer une décharge pour le cas ou les risques possibles se réaliseraient 
malgré toutes ses précautions. 

Alors, quelles sont vos chances de succés si vous utilisez les méthodes 
décrites dans le présent ouvrage? Extrémement bonnes! Pourquoi est-ce 
que je le crois? Parce que ce livre repose sur un nouveau modeéle de 
modification du comportement qui ébranle les fondements mémes de la 
psychologie occidentale. Dans le monde du sport et des affaires, ce 
modeéele porte divers noms, dont « approche de la pleine conscience, de 
l'acceptation et de lengagement», « formation en intelligence émotion- 
nelle basée sur la pleine conscience » ou « formation en souplesse psy- 
chologique ». Plus couramment, on connait ce modéle sous le nom de 
thérapie de lacceptation et de lengagement, ou thérapie ACT (Accep- 
tance and Commitment Therapy), qui se prononce comme le mot « acte ». 

Le professeur Steven Hayes, un psychologue américain, a déve- 
loppé F'approche ACT au début des années 1980, pour traiter la dépres- 
sion. (Dans le monde de la consultation et de la psychothérapie, on 
Fappelle la thérapie ACT.) Malheureusement, å cette époque, I'approche 
ACT représentait un concept tellement révolutionnaire qu'il a fallu 
attendre pres de vingt-cinq ans pour que la psychologie au sens large 
en accepte les idées. Actuellement, comme les preuves de son efficacité 
ne cessent de s'accumuler, la thérapie ACT se répand rapidement dans 
le monde entier, aidant de plus en plus de gens å aplanir leurs difficul- 
tés dans divers domaines. Lun des facteurs clés de son succés est l'ap- 


proche innovatrice préconisée pour développer la pleine conscience de 
individu. 
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Qu'est-ce que la pleine conscience ? 


La pleine conscience est un état mental de conscience, d'ouverture et de 
concentration. Lorsque nous exercons notre pleine conscience, nous par- 
venons å nous investir totalement dans ce que nous faisons, ä nous 
débarrasser de nos pensées improductives et å agir efficacement sans 
laisser nos émotions nous bousculer. La pleine conscience est connue 
dans le monde oriental depuis des milliers d'années, mais jusqu'äå récem- 
ment l'Occident ne pouvait la découvrir qu'en adhérant å d'anciennes 
doctrines orientales, comme le yoga, la méditation, le tai chi, les arts 
martiaux ou le bouddhisme zen. La thérapie ACT nous permet de déve- 
lopper en peu de temps des compétences pour exercer notre pleine 
conscience sans avoir å recourir aux anciennes traditions. 

Trois habiletés clés de la pleine conscience joueront un röle majeur 
dans votre cheminement vers la véritable confiance en soi. II s'agit de la 
défusion, de l'expansion et de lengagement. 


La défusion 

La défusion est la capacité de nous dissocier de nos pensées pour les 
laisser aller et venir, au lieu de nous y empétrer ou de les laisser nous 
dicter notre conduite. La défusion nous procure un moyen puissant pour 
composer efficacement avec nos pensées et nos croyances douloureuses 
et improductives. 


Lexpansion 

Lexpansion est la capacité de nous ouvrir et de faire de la place å nos 
émotions, å nos sensations et ä nos sentiments, et ä les laisser aller et 
venir sans qu'elles nous influencent, nous bousculent ou nous retien- 
nent. [expansion nous procure une facon extrémement utile de compo- 
ser avec des émotions difficiles, comme la peur, la colére et l'anxiété. 


L'engagement 

Lengagement est la capacité d'étre « psychologiquement présents»; de 
vivre pleinement dans le moment présent; d'étre parfaitement conscients 
de ce qui se passe, «ici et maintenant», au lieu de nous empétrer dans 
nos pensées; d'étre ouverts, curieux et pleinement engagés dans l'expé- 
rience du présent. Lengagement est une habileté essentielle pour bien 
réussir ou pour trouver satisfaction et épanouissement dans ce que nous 


faisons. 
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Mais ce-n'est pas tout 


La thérapie ACT ne se limite pas au développement des habiletés de Ia 
pleine conscience; elle nous oblige aussi å clarifier nos valeurs fonda- 
mentales - nos désirs les plus profonds selon la facon dont nous voulons 
nous conduire comme étre humain - et å les utiliser pour continuelle- 
ment nous motiver, nous inspirer et nous guider. Lorsque vous exercez 
votre pleine conscience et agissez selon vos valeurs, vous développez de 
la « souplesse psychologique », c'est-å-dire la capacité dagir efficacement;, 
en accord avec vos valeurs, avec conscience, ouverture et concentration. 

Le modele de la thérapie ACT est d'une adaptabilité remarquable. 
Les outils mémes qui ont aidé des dizaines de milliers de personnes 
partout dans le monde å reconquérir et å rebåtir leur vie aprés des 
années de lutte contre la dépendance, l'alcoolisme, la dépression, les 
troubles paniques et la dépression servent aujourd”hui å aider des ath- 
létes et des gens d'affaires å améliorer leur performance, äå rendre des 
organisations plus efficaces et å aider toutes sortes de personnes - que 
ce soit des policiers, des banquiers, des réceptionnistes ou des dentistes, 
pour ne nommer que ceux-lå, å réduire leur stress et å trouver plus de 
satisfaction dans leur travail. Dans ce livre, vous découvrirez comment 
utiliser des outils pour développer une véritable confiance en vous- 
måéme, réaliser vos réves et étre la personne que vous voulez vraiment 
étre. Avant de commencer, permettez-moi de vous parler un peu de ma 
propre histoire. 


Mon histoire 


La confiance en soi est un sujet qui me touche de prés, car jen ai manqué 
pendant de trés, tres nombreuses années. Lorsque j'étais adolescent et 
pendant toute ma vingtaine, lanxiété s'emparait de moi des que je me 
retrouvais en société. J'étais assailli par le doute et terrifié äå l'idée de 
paraitre superficiel, stupide ou méme détestable. Bien avant d'atteindre 
Fåge de boire, je consommais de l'alcool pour me donner du courage, si 
bien quäå la fin de ma premiere année de médecine, j'étais devenu un 
gros buveur, au quotidien. Ma consommation a empiré progressivement 
et, pendant ma troisieme année de médecine, j'ai då tre transporté å 
I'höpital en ambulance, victime d'une intoxication å l'alcool. (La honte 
que jai ressentie le lendemain a été terrible, mais beaucoup moins que 
ma gueule de bois.) 
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Mon manque de confiance en moi avait aussi une influence sur mes 
relations intimes. J'avais peur du rejet, de sorte que je n'invitais jamais 
une fille å sortir äå moins d'étre ivre - et, en général, elles n'acceptaient 
mon invitation que si elles étaient aussi ivres que moi! Les rares fois ou 
je réussissais ä me faire une petite amie, je la laissais tomber au bout de 
deux semaines. Je me disais que si je rompais rapidement elles n'auraient 
pas le temps de réaliser combien j'étais « inadéquat»; autrement dit, je 
me rejetais avant que quelqu'un d'autre mait la chance de le faire. 

Mes études m'occasionnaient des problemes semblables. Å la faculté 
de médecine, j'étais convaincu d'étre moins brillant que tous les autres 
étudiants. Chaque fois que je me plongeais dans mes gros bouquins 
d'anatomie, de physiologie et de biochimie, je me mettais å douter de 
mes talents. Comme mes doutes et mes sentiments d'anxiété m/étaient 
insupportables, je les évitais en négligeant mes études, ce qui a eu des 
conséquences désastreuses. Pendant mes deux premiégres années de 
médecine, j'ai raté tous mes examens, ce qui m'a obligé å les reprendre 
un par un. (Naturellement, mon probleéme d'alcool m'arrangeait pas les 
choses !) 

Jai eu beaucoup de chance de ne pas gtre mis å la porte de la faculté 
de médecine; å I'époque, j'avais battu un nouveau record d'échecs aux 
examens. Je m'arrangeais toujours pour en faire juste assez pour obtenir 
la note de passage lors des reprises. Jai fini par apprendre ma lecon. En 
quatrieme année, je me suis mis å étudier convenablement et, deux ans 
plus tard, j'étais recu médecin, ce qui m'a procuré un énorme sentiment 
d'accomplissement! Pensez-vous que cela a amélioré ma confiance en 
moi-méme ? 

Loin de lå! 

Une fois mon diplöme en poche, mes doutes se sont multipliés! 
Comme médecin hospitalier débutant, je me trouvais constamment dans 
un état d'anxiété intense. J'étais terrifié å l'idée de prendre la mauvaise 
décision, d'administrer le mauvais médicament ou de poser un diagnos- 
tic erroné. Jai toujours les mains moites lorsque je suis nerveux; å cette 
époque, mes mains dégouttaient littéralement. Je les essuyais sur les 
pans de ma blouse blanche, mais elles redevenaient aussitöt moites et 
collantes. Lorsque je devais porter des gants chirurgicaux pour des inter- 
ventions médicales, ils se remplissaient littéralement de sueur. Au bout 
de quelques semaines de cette sudation incessante, javais développé une 
vilaine dermatite; mes doigts étaient couverts dampoules quil a fallu 
traiter avec des stéroides. 
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Ainsi, je sais ce que c'est que de manquer de confiance en soi. Jai då 
renoncer å beaucoup de choses qui me tenaient å cceur. Jai négligé des 
domaines importants de ma vie. Je me suis souvent retenu å cause de 
mes doutes et de ma peur de l'échec. Mais il y a aussi les bonnes nou- 
velles: j'ai réussi å apprendre et å changer. Aujourd”hui, je fonctionne 
tres bien en société - mais je ne bois presque pas. Les études ne me 
traumatisent plus et j'ai suffisamment confiance en moi pour rédiger des 
ouvrages sur ce que j'ai appris. Mon travail ne souffre plus de mon man- 
que de confiance en moi-méme - et je donne des conférences partout 
dans le monde. Je fais confiance aux principes contenus dans le présent 
ouvrage non seulement parce qu'ils sont solidement étayés par des don- 
nées scientifiques, et non seulement parce que je sais par expérience 
qu'ils ont aidé des centaines de mes clients, mais aussi parce qu'ils ont 
transformé ma vie pour le mieux. 


On n'arien pour:rien 


Si vous étes ouvert äå de nouvelles idées et si vous voulez bien apprendre 
de nouvelles habiletés, les chances que vous parveniez äå développer une 
véritable confiance en vous-méme sont trés élevées. Cependant, comme 
pour tout ce qui est susceptible d'améliorer votre vie, vous devrez 
consentir certains efforts. Vous devrez investir temps et efforts non seu- 
lement pour lire le présent ouvrage, mais aussi pour vous exercer ä 
mettre ces nouvelles habiletés en application dans des domaines perti- 
nents de votre vie. Prenez un moment pour réfléchir et déterminer si 
vous étes disposé aå faire cet investissement de temps et d'énergie. 

On ne peut s'attendre å devenir un bon skieur, un bon peintre ou un 
bon danseur simplement en lisant des livres sur le ski, la peinture ou la 
danse. La lecture de livres sur ces sujets peut nous fournir beaucoup 
dinformation précieuse, mais elle ne fera pas de nous des skieurs, des 
peintres ou des danseurs å moins que nous nous exercions ä maitriser 
les compétences voulues. Il en va de méme pour la véritable confiance 
en soi. Le présent ouvrage vous fournira les outils dont vous avez besoin, 
ainsi que les instructions pour bien les utiliser - mais vous devrez faire 
des efforts pour en tirer profit. (Si vous Ééprouvez certaines réticences ou 
certaines hésitations - si votre esprit veut vous faire croire que vous 
n'avez pas la discipline, la motivation ou la volonté qu'il faut - ne vous 
inquiétez pas; ce livre traite de ces problémes.) 
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Que devez-vous faire maintenant? 


Le présent ouvrage se divise en cinq parties. La premiere partie est 
appelée « LDéchauffement». Dans cette partie, je remets en question cer- 
tains mythes populaires au sujet de la confiance en soi tout en vous 
faisant découvrir comment nous avons tous appris å jouer au jeu de la 
confiance en soi en suivant les mauvaises regles. Dans la deuxieme par- 
tie, « Darme å double tranchant», vous apprendrez äå composer efficace- 
ment avec les inévitables pensées négatives (sans les contester, sans 
essayer de les remplacer par des affirmations positives, et ainsi de suite). 
Dans la troisieme partie, « Qu'est-ce qui vous allume ? », vous découvri- 
rez- les Éléments fondamentaux de l'automotivation, tout en apprenant 
å surmonter les obstacles psychologiques qui vous nuisent. Dans la qua- 
trieme partie, « Maitriser la peur», vous apprendrez, une étape å la fois, 
ä transformer fondamentalement votre rapport å la peur et å l'anxiété. 
Enfin, dans la cinquieme partie, « Jouer le jeu », vous découvrirez com- 
ment réunir toutes vos nouvelles habiletés pour avoir véritablement 
confiance en vous-méme, et pour connaitre le succés et I'excellence dans 
le domaine que vous avez choisi. 

Vous avez sans doute découvert I'histoire d' Helen Keller å F'école ou 
dans un livre. Née en 1880, elle m'avait que dix-neuf mois lorsqu'elle fut 
victime d'une méningite qui la rendit å jamais sourde et aveugle. Contre 
toute attente, elle apprit å lire et å écrire, et devint par la suite une 
auteure réputée. Elle a milité en faveur du changement social et a, par la 
suite, recu le prix Nobel. Elle est abondamment citée dans de nombreux 
ouvrages et sa phrase la plus célébre est sans doute celle-ci: « La vie est 
une aventure audacieuse ou elle n'est rien. » 

Si vous considérez ces deux options - faire de votre vie une aventure 
audacieuse ou rien du tout -, que choisirez-vous? Si vous voulez que 
votre vie soit une aventure audacieuse, si vous voulez croitre en explo- 
rant et en développant votre plein potentiel, si vous acceptez de vous 
lancer dans une nouvelle direction en laissant la curiosité vous stimuler 
et si vous voulez bien faire de la place å un certain degré d'inconfort 
momentané... qu'attendez-vous pour faire le grand saut? 
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CHAPITRE 1 


pourquoi se donner la peine d'essayer? 


Qu'y a-t-il pour vous dans ce livre? 


ES d'abord, la réponse est évidente: vous voulez améliorer votre 
confiance en vous-méme. Cependant, je veux que vous creusiez un 
peu plus profondément, car la confiance en soi mest pas la destination 
finale, n'est-ce pas? Je présume que vous voulez avoir davantage 
confiance en vous-méme pour réaliser des choses: pour apporter des 
changements qui amélioreront votre vie. 

Imaginez que vous développez comme par magie toute la confiance 
en vous-méme que vous avez toujours révé davoir - mais que rien ne 
change dans votre vie. Vous vous sentez une assurance du tonnerre, 
mais vous continuez å vous conduire exactement comme avant, å tous 
égards. Rien ne change dans vos relations et tout reste exactement 
comme avant du point de vue de votre travail, de votre santé, de votre 
vie sociale et de vos loisirs. Vous continuez å mener le méme train-train 
quotidien et å toujours faire les mémes choses. Vous ne changez ni votre 
facon de marcher ni votre facon de parler. Vous n'entreprenez aucun 
nouveau projet. Vous ne vous fixez aucun nouveau but. Votre rendement 
ne change pas d'un iota. Votre caractére demeure le méme. Vous ne vous 
traitez pas différemment et vous ne traitez pas les autres différemment. 
Vous ne modifiez en rien votre comportement. La seule différence est 
que vous avez dorénavant confiance en vous-méme. Si cela vous arrivait, 
vous sentiriez-vous satisfait de la situation? 

Jai posé cette question å des centaines de gens et personne n'y a 
jamais répondu par Vaffirmative. Évidemment, cela na rien d'étonnant. 
Nous ne voulons pas avoir confiance en nous-mémes simplement pour 
la forme; nous voulons avoir de l'assurance dans un but bien précis: 
pour atteindre nos objectifs, réaliser nos réves ou mieux réussir dans 
divers domaines de notre vie, que ce soit le sport, les affaires, la musique, 


les arts plastiques et ainsi de suite. C'est pourquoi je pose la question 
suivante å mes clients: Si vous aviez véritablement confiance en vous- 
méme, que feriez-vous différemment? Quel genre de personne seriez- 
vous et quel genre de choses feriez-vous ? 

Les réponses que j'obtiens å ces questions varient énormément. 


« David, un psychothérapeute quinquagénaire, deviendrait plus 
créatif et entreprendrait la rédaction du roman qu'il réve d'écrire 
depuis plus de dix ans. é 

« — Claire, une réceptionniste plutöt timide de 33 ans qui n'est pas 
sörtie avec un homme depuis plus de quatre ans, s'inscrirait 
dans une agence afin de rencontrer des gens. Elle deviendrait 
plus sociable, plus ouverte et plus volubile au bureau et avec ses 
amis. 

» Ethan, gestionnaire principal dans une grande société, amélio- 
rerait sa prise de décisions sous pression et procéderait ä l'éva- 
luation du rendement de son personnel. 

e Raj, propriétaire d'un restaurant trés prospére, contracterait un 
emprunt pour ouvrir le deuxieme restaurant dont il réve depuis 
plus de deux ans. ; 

«  Koula, préposée au traitement des réclamations dans une 
société d'assurance, mettrait un terme å un mariage qui bat de 
laile et referait sa vie. 

« Carl, un agent immobilier de 42 ans qui réve de changer de car- 
rigre, retournerait å l'université äå temps partiel pour obtenir 
une maitrise en administration des affaires. 

« Sarah, une danseuse au chömage, multiplierait les auditions et 
danserait mieux devant les juges. 

« Phil, un joueur de tennis semi-professionnel, jouerait mieux sous 
pression - et gagnerait ainsi un plus grand nombre de matchs. 

»  Cléo, une timide scientifique de 28 ans, se ferait plus d'amis, 
deviendrait plus sociable et se conduirait de maniegre plus cha- 
leureuse et plus authentique avec les gens lors de ses sorties. 

» Sébastien, un chauffeur de taxi de 43 ans, recommencerait å 
faire lamour ä sa femme. Au cours des trois dernieéres années, il 
a évité toute activité sexuelle en raison de sa « peur de l'€chec ». 

2 Justine, gestionnaire dans une grande société manufacturieére, 
participerait davantage aux réunions, exprimerait ses véritables 
opinions et ferait plus de suggestions. 
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«  Alexia, 28 ans et mére de deux enfants, se montrerait plus ferme 
avec sa belle-mere dominatrice et trop envahissante. 


Maintenant que vous avez pris connaissances des désirs dautres 
personnes, le moment est venu de vous connecter å vos propres désirs. 
Veuillez prendre tout le temps qu'il vous faut pour lire chacune des 
questions ci-dessous et y réfléchir soigneusement. 


Dans un monde ou vous auriez une confiance en vous-méme iné- 
branlable: 


« Comment vous conduiriez-vous différemment? 

« Comment marcheriez-vous et parleriez-vous différemment? 

« En quoi votre facon de vous divertir, de travailler ou de perfor- 
mer serait-elle différente? 

« Comment traiteriez-vous les autres différemment: vos amis, 
vos parents, votre partenaire, vos proches, vos enfants et vos 
collégues de travail? 

« Comment vous traiteriez-vous différemment? 

« Comment traiteriez-vous votre corps? 

« Comment vous parleriez-vous intérieurement? 

« Comment votre caractére changerait-il? 

«  Quel genre de choses vous mettriez-vous aå faire? 

e - Qu'arréteriez-vous de faire? 

»«  Quels buts chercheriez-vous å atteindre? 

« En quoi votre nouvelle confiance en vous-meme changerait-elle 
vos rapports plus intimes et comment vous conduiriez-vous dif- 
féremment avec vos proches? 

« Comment votre nouvelle confiance en vous-méme vous aide- 
rait-elle å changer le monde? 


Veuillez prendre quelques instants pour bien réfléchir å ces questions 
avant de poursuivre votre lecture. Clarifiez bien les buts qui sous- 
tendent votre désir d'avoir davantage confiance en vous-méme. Vos 
réponses å ces questions sont d'une importance vitale: elles vous révé- 
leront les valeurs et les buts qui donnent un sens å votre vie. Or, comme 
la plupart des gens ont du mal å bien distinguer les valeurs des buts, 
prenons quelques instants pour nous pencher sur leur signification. 
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Les valeurs et les buts 


Les valeurs sont les « qualités désirées de l'action continue». Autrement 
dit, vos valeurs révelent la facon dont vous voulez vous conduire comme 
etre humain; la facon dont vous voulez agir sur une base permanente; 
ce que vous voulez défendre dans la vie; les principes que vous tenez ä 
respecter; et les qualités et les points forts que vous voulez cultiver. Par 
exemple, dans une relation amoureuse, les valeurs incluent générale- 
ment la confiance, I honnéteté, l'ouverture d'esprit, I'intégrité, Fégalité, le 
respect, l'affection, la sollicitude, la générosité et l'attachement. Ces 
valeurs représentent des qualités qui s'expriment dans laction, des 
facons de se comporter dans la vie. Les valeurs ne sont pas comme des 
tåches qu'on peut rayer d'une liste une fois qu'elles ont été accomplies; 
elles sont permanentes. Si vous considérez laffection comme une valeur 
dans une relation amoureuse, vous n'en aurez jamais fini de laffection; 
elle perdurera dans votre couple. 

Les buts sont des « résultats désirés ». Autrement dit, les buts sont ce 
que vous voulez obtenir, atteindre, posséder ou réaliser. Les buts ne sont 
pas permanents. Des que vous avez atteint un but, vous pouvez le rayer 
de votre liste; c'est fait, accompli, et on n'en parle plus. 

Supposez que vous voulez un emploi « super» : c'est un but. Des que 
vous obtenez cet emploi, votre but est atteint. Supposez maintenant que 
voulez étre efficace et productif; que vous voulez vous investir pleine- 
ment dans votre travail et faire preuve d'une grande rigueur; et que 
vous voulez étre ouvert et chaleureux avec vos collégues de travail. Ce 
sont lå des valeurs, et non des buts; elles refletent la facon dont vous 
voulez vous conduire pendant toute votre vie. 

Notez que vous pouvez vivre selon ces valeurs méme si vous n'obte- 
nez jamais cet emploi « super». Si ces valeurs comptent vraiment beaucoup 
å vos yeux, vous pouvez y adhérer quel que soit lemploi que vous occupez, 
que vous travailliez dans un restaurant ou que vous dirigiez une multi- 
nationale. (Vous pouvez aussi vivre selon vos valeurs sans occuper d'em- 
ploi rémunéré, si vous étes une maman au foyer par exemple.) 

Vous pouvez voir les valeurs comme une boussole; vous les utilisez 
pour établir votre parcours et ne pas vous égarer pendant votre voyage. 
Cependant, il ne suffit pas de consulter une boussole pour partir en 
voyage. II faut aussi agir et passer å l'action. 

Agir selon ses valeurs est un peu comme voyager vers l'ouest. Peu 
importe la distance parcourue, on peut toujours aller plus loin; on m'ar- 


20 e Le gin Star 


rive jamais å un endroit appelé « Ouest». Les buts, eux, sont comme des 
sites que P'on veut visiter en chemin vers I'ouest, par exemple un pont, 
une riviere, une montagne ou une vallée; on peut les rayer de sa liste 
une fois qu'on les a vus. 

Supposez maintenant que vos valeurs relatives au travail font en 
sorte que vous privilégiez lengagement, I'efficacité, la productivité, la 
sollicitude et I'ouverture aux autres: ces valeurs vous guideront dans 
votre présent emploi, mais aussi dans le prochain, puis dans autre 
aprés, et ainsi de suite - que vous atteigniez ou non votre but d'obtenir 
un emploi « super». (Naturellement, il se peut que vous m'agissiez pas 
toujours selon ces valeurs - surtout si vous m'aimez pas votre emploi - 
mais si jamais vous décidez de le faire, rien ne vous en empéchera.) 

Voici quelques autres exemples pour bien distinguer les valeurs des 
buts: 


2 Avoir une grande maison : but. Aimer et protéger sa famille : valeur. 

+»  Remporter le match: but. Jouer de maniére juste, enthousiaste et 
adroite : valeur. | 

2  Obtenir de bonnes notes: but. S'investir äå fond dans ses etudes et 
explorer de nouvelles idées : valeur. 

«Se faire des amis: but. Étre chaleureux, amical, extraverti, plein de 
sollicitude et authentique: valeur. 

»  Perdre cing kilos: but. Prendre soin de son corps, le renforcer et le 
garder en forme: valeur. | 

« Gagner la course : but. Toujours courir du mieux qu'on le peut : valeur. 


Les valeurs jouent un röle majeur dans le développement de la 
confiance en soi et I'amélioration de la performance. En plus d'étre la 
source d'inspiration et de motivation dont nous avons besoin pour «faire 
ce qu'il faut», les valeurs nous soutiennent pendant notre voyage; nous 
pouvons mettre des semaines, des mois ou des années å atteindre nos 
buts, mais nous pouvons vivre selon nos valeurs tout au long du parcours 
et y trouver une satisfaction permanente. Et méme si nous natteignons 
pas nos buts - ce qui arrive inévitablement å I'occasion - nous pouvons 
quand méme nous épanouir en vivant en accord avec nos valeurs. 

Nous aborderons les valeurs et les buts de maniégre plus approfondie 
dans un chapitre ultérieur. Ce nétait lå qu'un avant-goåt. Le moment est 
venu de reconsidérer la tres importante question suivante: Que feriez- 
vous différemment si vous aviez davantage confiance en vous-méme? 
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Prenez quelques instants pour réfléchir ä vos réponses aux questions 
figurant å la page 25. Ces réponses devraient refléter å la fois vos valeurs 
et vos buts. Par exemple, voulez-vous vous faire plus d'amis, vous affir- 
mer davantage, mieux maitriser l'art de la conversation, augmenter votre 
concentration, devenir un meilleur golfeur ou une meilleure maman”? 
Voulez-vous plutöt faire prendre de l'essor å votre entreprise, cultiver les 
moments intimes avec votre amoureux, mieux vous accepter, étre plus 
honnéte et authentique dans vos relations, vous lancer dans un nouveau 
projet, changer de carriere, écrire undivre, réussir enfin vos examens ou 
vous décider å inviter une collégue å souper au restaurant? 

En ce moment, vos réponses ne sont peut-étre pas « claires ». Cela est 
tout å fait correct. Donnez une réponse, méme vague, ou résumez en un 
seul mot. Vous aurez plus tard l'occasion de revenir sur cette liste et de 
préciser vos réponses. Pour l'instant, dites-vous qu'il faut bien commen- 
cer quelque part. 

Aprés avoir réfléchi å ces questions, écrivez quelques mots å la suite 
des énoncés de la section « Liste des changements dans ma vie. ». En 
écrivant ces mots, voyez si vous pouvez faire la distinction entre vos 
valeurs (soit la facon dont vous voulez agir de maniegre permanente) et 
vos buts (ce que vous voulez obtenir, recevoir, réaliser ou posséder). Si 
vous ne voulezZ pas écrire directement dans votre livre, utilisez une 
feuille de papier séparée. 


Liste des changements dans ma vie 


En développant une véritable confiance en moi... 


»  Voici quelques exemples des facons dont j'agirai différemment: 


e  Voici quelques exemples des facons dont je traiterai les autres 
différemment: 
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Voici quelques exemples des facons dont je me traiterai diffé- 
remment: 


Voici quelques qualités personnelles et points forts que je culti- 
verai et exprimerai dans mes rapports avec les autres: 


Voici quelques exemples des facons dont je me conduirai diffé- 
remment dans mes rapports intimes avec mes amis et ma famille: 


Voici quelques exemples des facons dont je me conduirai diffé- 
remment dans mes rapports avec les gens au travail et dans les 
divers milieux que je fréquente: 


Voici quelques principes importants que je défendrai: 


Voici quelques activités que je commencerai ou recommencerai 
å faire: 


Voici quelques buts que je m'emploierai å atteindre: 


Voici quelques mesures que je prendrai pour améliorer ma vie: 
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Une fois que vous avez rempli cette liste, gardez-la å portée de la 
main pour pouvoir vous y reporter aisément. Je vous en prie: si vous 
n'avez rien couché sur papier, prenez au moins le temps de réflechir 
sérieusement ä vos réponses. (Ne vous inquiétez pas si elles sont vagues 
ou incomplétes ou si vous ne saisissez pas encore parfaitement la diffé- 
rence entre les valeurs et les buts; nous reverrons tous ces concepts plus 
loin. Tout ce qui compte pour le moment est de commencer. 


Ou en étes-vous? Avez-vous rempli la « Liste des changements dans ma 
vie» en esprit ou avez-vous écrit vos réponses? Si vous l'avez fait, c'est 
merveilleux, car il s'agit d'une premiere étape trés importante dans le 
développement de votre confiance en vous-méme. Si vous n'avez pas 
rempli cette liste du tout, que diriez-vous de le faire tout de suite? Rap- 
pelez-vous qu'on ne peut pas maitriser le karaté simplement en lisant un 
livre sur le sujet; il faut pratiquer les mouvements. Et il en va de méme 
pour la confiance en soi. Tous les exercices contenus dans le présent 
ouvrage représentent des étapes essentielles; si vous voulez maitriser le 
jeu de la confiance en soi, vous devrez les faire. Par conséquent, assurezZ- 
vous d'avoir trouvé des réponses avant de poursuivre votre lecture. 


Le fossé qui vous sépare de la confiance en vous-meme 


De nombreuses personnes sont compleétement perdues dans ce que j'ap- 
pelle le fossé qui les sépare de la confiance en elles-mémes. En fait, c'est 
l'endroit ou nous restons coincés lorsque la peur nous retient de réaliser 
nos réves et nos ambitions. Vous savez que vous étes prisonnier de ce 
fossé lorsque vous croyez des choses comme ceci: 


Je ne peux pas atteindre mes buts, performer au maximum, 
faire les choses qui me tiennent å ceur ou me conduire comme 
la personne que je veux étre sans avoir davantage confiance en 
moi-méme. 


Vous reconnaissez-vous dans ces énoncés? De nombreuses appro- 
ches de croissance personnelle vous encouragent par inadvertance å 
penser de cette facon. Or, vous ne tarderez pas å découvrir que plus vous 
vous accrochez å ce genre de croyances, plus elles vous empéchent d'agir 
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et de vivre la vie que vous voulez vivre. Nous verrons bientöt pourquoi 
il en est ainsi. Considérons d'abord les deux définitions du mot 
«confiance », 


Confiance: deux définitions 


1. Sentiment de certitude, de fiabilité. 
20 Acte detor 


La premiere définition de « confiance », qui traduit l'idée de certitude et 
de fiabilité, est la plus usitée. La plupart des gens estiment que la 
confiance crée un sentiment d'assurance ou de certitude; une personne 
ayant confiance en elle-méme se sent calme, ä l'aise et en possession de 
tous ses moyens; elle a la conviction absolue qu'elle réussira et obtiendra 
un résultat positif; elle néprouve ni peur ni anxiété; elle ne doute pas 
d'elle-méme et ne souffre pas d'insécurité; et elle ne cultive pas de pen- 
sées négatives au sujet de ce qui pourrait arriver. 

La deuxieme définition est, elle aussi, assez courante; dans ce cas, la 
confiance n'est pas un sentiment, mais une action; c'est un acte de foi ou de 
fiabilité. II s'agit d'une signification plus ancienne du mot, qui remonte å 
ses antiques origines latines. Le mot « confiance» vient du latin «com », 
signifiant « avec», et « fidere », qui signifie «se fier». Lorsque nous nous 
fions véritablement å quelqu'un et que nous comptons sur cette personne, 
que ce soit nous-mémes ou quelqu'un d'autre, il arrive souvent que nous 
n/éprouvions pas de sentiments de certitude absolue ou d'assurance totale. 
En fait, plus l'enjeu est important, plus nous éprouvons des sentiments de 
peur et d'anxiété et plus nous pensons å toutes les éventualités négatives. 

Par exemple, supposez que vous ayez une tumeur au cerveau et que 
vous laissiez un grand neurochirurgien vous opérer. C'est lå un acte de 
foi- vous vous fiez å ce médecin et vous comptez sur lui pour vous opérer 
avec succés. Autrement dit, vous faites suffisam ment confiance aux com- 
pétences de ce médecin pour le laisser vous opérer. Cependant, il est fort 
peu probable dans ces circonstances que vous éprouviez des sentiments 
de certitude absolue et d'assurance totale. En fait, il est presque impossible 
qu'une personne dans cette situation se sente compleétement calme et 
sereine et méprouve pas la moindre peur ou la moindre anxiété. Si vous 
étes une personne normale devant subir une chirurgie majeure au cer- 
veau, vous pouvez vous attendre å éprouver beaucoup de peur et d'anxiété 
et å cultiver toute une foule de pensées désagréables au sujet des risques. 
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Les deux significations de confiance - un sentiment de certitude et 
un acte de foi - sont parfaitement valables. Cependant, elles représentent 
deux concepts tres différents, que nous devons bien distinguer Fun de 
Vautre pour éviter toute confusion. Pour garder cette distinction bien 
claire tout au long du présent ouvrage, je parlerai du sentiment de 
confiance ou de la confiance comme sentiment, par opposition aux actes 
de confiance ou å la confiance comme action. Pour bien saisir pourquoi 
cette différence est aussi importante, voyons un peu I'histoire de Nelson 
Mandela. 


« Bien sär que j'avais peur!» 


Peu d'individus ont inspiré les gens comme Nelson Mandela. Il a 
défendu la justice, la liberté et l'égalité malgré d'immenses obstacles. Il 
n'a pas hésité ä risquer sa vie de multiples fois pour s'opposer å Foppres- 
sant et brutal régime d'apartheid en Afrique du Sud et militer en faveur 
d”une société démocratique et libre. Il semble miraculeux qu'il mait pas 
été assassiné. Lorsque les autorités sud-africaines l'ont finalement arrété, 
elles I'ont condamné å vingt-sept années d'emprisonnement, dont les 
dix-huit premieres dans I'horrible prison de Robben Island. 

Dans sa remarquable biographie, La longue marche vers la liberté, Man- 
dela décrit les terribles conditions å la prison de Robben Island: les tra- 
vaux forcés å longueur de journée sous un soleil de plomb; le travail 
dans les carriéres de calcaire de l'aube au crépuscule; les mauvais trai- 
tements continuels, la faim et la torture psychologique. De nombreux 
hommes auraient craqué å vivre dans cet enfer année aprés année. Mais 
pas Mandela. Il m'a jamais abandonné sa cause. Il a continué ä défendre 
la justice, la liberté et l'égalité pendant toutes ses longues années d'em- 
prisonnement. Et contre toute attente, il a fini par étre libéré et par deve- 
nir le premier président noir dAfrique du Sud. 

Richard Stengel, un écrivain professionnel qui a passé deux ans å 
aider Mandela å rédiger sa biographie, a écrit un article pénétrant publié 
dans Time Magazine sous le titre « Mandela: His 8 Lessons of Leadership ». 
Dans cet article, il explique que Mandela a eu peur tres fréquemment 
pendant sa longue lutte contre apartheid et ses nombreuses années de 
prison. 

« Bien sär que javais peur! lui a dit Mandela. Je ne peux prétendre 
que je suis brave et que je peux triompher du monde entier!» Cependant, 
Mandela savait que s'il voulait devenir un grand leader, s'il voulait ins- 
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pirer ses camarades en prison, il devait cacher sa peur. Et c'est exacte- 
ment ce quiil a fait. Naturellement, il ne pouvait pas toujours maitriser 
ses émotions, mais il avait suffisamment de contröle sur ses expressions 
faciales et sur sa facon de marcher et de parler pour donner å son entou- 
rage impression d'étre sans peur. Cela était extremement inspirant pour 
les autres prisonniers de Robben Island. Lorsque ses camarades le 
voyaient déambuler dans la cour de la prison, se tenant bien droit et 
digne, leur moral remontait. Comme le dit Stengel, la simple vue de 
Mandela suffisait å leur redonner courage pendant des jours. 

Lorsque Mandela se promenait avec assurance dans. la cour de la 
prison, s'agissait-il de confiance dans le sens du sentiment ou de 
confiance dans le sens de I'action? De toute évidence, il s'agissait d'une 
action, d'un acte de foi. Il ne se sentait pas calme, plein d'assurance et sör 
de lui. Cependant, il manifestait nettement une confiance inébranlable. 
Il avait confiance de pouvoir marcher « bien droit et digne », méme s'il 
avait trés peur. Il na jamais Éliminé sa peur. Il dit plutöt qu'il a réussi ä 
en triompher. Autrement dit, il a appris å se fier å lui-méme; ä se faire 
confiance pour passer å l'action, peu importe l'intensité de sa peur. 


De retour au fossé 


Avant cette digression sur les différentes significations du mot 
« confiance » et sur la vie carcérale de Nelson Mandela, nous parlions du 
fossé qui nous sépare de la confiance en nous-mémes. Et j'ai dit que les 
gens restent coincés dans ce fossé lorsqu'ils s'acerochent å la croyance 
suivante: Je dois avoir confiance en moi avant de pouvoir atteindre mes buts, 
performer au maximum, faire les choses qui me tiennent å ceur et me conduire 
comme la personne que je veux étre. 

Maintenant, prenez un instant pour imaginer ce qui serait arrivé å 
Nelson Mandela s'il s'était dit cela pendant son séjour en prison. Suppo- 
sez qu'il ait attendu que toutes ses craintes et ses incertitudes aient dis- 
paru avant dagir. Supposez qu'il ait adhéré å l'idée suivante: «Je ne peux 
pas me promener dans la cour de la prison le dos droit et Fair digne tant 
que je ne me sentirai pas calme, plein d'assurance et sår de moi; tant que 
je n'aurai pas éliminé toute ma peur; tant que je ne penserai plus å ce qui 
pourrait m'arriver. » Est-ce qu'une telle attitude laurait aidé å devenir un 
leader admiré? 

Mandela mattrisait l'art du jeu de la confiance en soi. II ne se disait 
certainement pas: Je dois avoir confiance en moi avant de faire ce qui compte. 
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C'est LA regle mére de toutes les « mauvaises regles» que j'ai mention- 
nées dans V'introduction. Et plus nous adhérons fermement å cette regle, 
pires sont les résultats. 

Avant de continuer, j'aimerais que vous fassiez une pause de dix 
secondes pour observer votre esprit. ÉEpiez simplement votre petite voix 
intérieure et prenez note de ce qu'elle vous dit. 


oc... 
Votre esprit est-il en train de se laisser envahir par Y'irritation ou la frus- 
tration? Vous dit-il des choses comme: «Il ne va tout de méme pas 
recommencer avec cette idée qu'il suffit de faire semblant! La méme 
vieille rengaine, quoi!» Ou prédit-il le pire: « Ah non! Il va me dire de 
serrer les dents et de foncer malgré toute l'angoisse que je ressens!» 

Si votre esprit vous dit des choses de ce genre, dites-vous que c'est tout 
ä fait normal et prévisible; comme nous le verrons plus loin, lesprit 
humain a une propension naturelle å prédire le pire. Profitons donc de 
l'occasion pour clarifier une chose: Je ne vous demanderai jamais de «faire 
semblant» ou d'«endurer» des émotions indésirables. En fait, je vous 
demanderai tout le contraire. Il y a deux themes importants dans le pré- 
sent ouvrage: étre fidéle ä soi-méme (au lieu de faire semblant) et compo- 
ser avec la peur de facons efficaces et enrichissantes (au lieu de lendurer). 

Revenons maintenant å cette fameuse regle: Je dois avoir confiance en 
mot avant de faire ce qui compte. Vous vous demandez sans doute ce qu'elle 
a de si problématique. Eh bien, voici: Si vous attendez d'avoir confiance 
en vous-méme avant de commencer å faire les choses qui comptent vrai- 
ment å vos yeux, vous risquez d'attendre jusqu”å la fin de vos jours. Ce 
sentiment m'apparaitra pas comme par magie. Naturellement, vous pou- 
vez le cultiver en écoutant un CD d'autohypnose, en lisant un livre de 
croissance personnelle, en prenant part äå un séminaire de motivation 
ou en laissant un ami, un coach de vie ou un thérapeute vous survolter. 
Malheureusement, ce sentiment de confiance en vous-méme sera éphé- 
mere. Des que vous vous retrouverez dans la réalité, il sévaporera. 

Voici un extrait du livre Chaque seconde compte de Lance Armstrong, 
septuple champion du Tour de France et généralement reconnu comme 
Fun des plus grands athletes de I'histoire: 


Le monde est rempli de gens qui essaient de s"acheter de la 
confiance en soi, de s'en fabriquer ou de faire semblant d'en 


34 0 Kfergrand saut 


avoir. On ne peut pas faire semblant d'avoir confiance en soi. 
Il faut parvenir å en avoir. Si vous me le demandez, pour par- 
venir å avoir confiance en soi, il faut y travailler. Il faut faire 
ce qu”il faut. 


Voila la clé. Lorsque nous voulons faire une chose avec assurance - 
parler, peindre, faire lamour, jouer au tennis ou évoluer en société -, il 
faut y travailler. Il faut s'entrainer å répétition pour maitriser les habile- 
tés nécessaires, jusqu'ä ce qu'elles nous viennent naturellement. Si nous 
ne possédons pas les compétences voulues pour réaliser nos objectifs, 
nous ne pouvons pas nous attendre å nous sentir särs de nous-mémes, 
å avoir confiance en nous-mémes. Ét si nous ne pratiquons pas continuel- 
lement pour parfaire ces compétences, elles deviennent rouillées et peu 
fiables ou nous ne les maitrisons jamais suffisamment naturellement. 

Chaque fois que vous travaillez å perfectionner vos habiletés, vous 
faites un acte de foi: un acte qui consiste å vous faire confiance. Et lors- 
que vous passez å l'action encore et encore, vous finissez par acquérir les 
compétences qui produisent les résultats que vous voulez - et vous 
constatez que vous éprouvez un sentiment de confiance en vous-méme. 

Or cette idée mene ä la premiere” «bonne regle> du jeu de la 
confiance en soi: 


Premiere reégle: Les actes de confiance en soi viennent en pre- 
mier; les sentiments de confiance en soi viennent plus tard. 


Naturellement;, tout cela est plus facile å dire qu'å faire. Pourquoi? Parce 
que pour acquérir des habiletés, il faut y mettre du temps et des efforts. 
Malheureusement, notre esprit cherche toutes sortes de raisons de nous 
mettre des båtons dans les roues: « C'est trop difficile?», «Je suis trop 
occupé!», «Je nen ai pas envie!», «Je n'ai pas de motivation ?», «Je suis 
trop stressée!», « Pourquoi me donner cette peine?», «Je suis trop 
angoissée!», «Je n'y arriverai pas!», «Je ne suis pas assez discipliné!», 
« Pourquoi essayer puisque je ne réussirai jamais?» et ainsi de suite. 
Lorsque nous nous empétrons dans ce genre de pensées, il est trop facile 
de tout laisser tomber - surtout si nous avons peur de commettre des 
erreurs, si nous ne nous sentons pas ä la hauteur ou si nos progrés sont 
plus lents que nous le souhaiterions. 

(Au fait, ces pensées sont parfaitement normales et elles traversent 
l'esprit de pratiquement tous les humains, äå un moment ou å un autre. 
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Vous découvrirez maintenant une nouvelle facon d'y réagir; une facon 
qui leur enlevera tout pouvoir sur vous, peu importe ce que votre esprit 
peut vous dire. Vous pourrez ainsi passer å l'action et faire ce qui compte 
véritablement pour vous.) 


Pourquoi manquons-nous de confiance en nous-mémes ? 


Je mai jamais rencontré une personne qui manquait de confiance en elle- 
méme dans tous les domaines. Je nN'ai- méme jamais entendu parler d'un 
cas semblable. En fait, il y a des choses que nous faisons avec tellement 
d'assurance que nous les tenons simplement pour acquises. Par exemple, 
si vous étes relativement en bonne santé et que vous n'avez pas de han- 
dicap physique trop important, vous n'hésitez pas å monter et descendre 
des escaliers, å utiliser un couteau et une fourchette, å ouvrir et fermer 
des portes ou å vous brosser les dents. Vous n'avez pas toujours eu suffi- 
samment confiance en vous-méme pour faire ces choses; c'est simple- 
ment que vous les faites depuis tellement longtemps que vous les tenez 
maintenant pour acquises. 

Par conséquent, nous ne manquons pas de confiance en nous-mémes 
å tous points de vue; nous en manquons dans des cas particuliers, dans 
des aspects précis de notre vie, et cela, pour cinq grandes raisons. 


Cinq raisons expliquant notre mangue de confiance en 
nous-memes 


1. Les attentes démesurées 

Les autocritiques excessivement séveéres 
La peur obsédante 

Le manque d'expérience 

Le manque d'habiletés 
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Voyons-les brigvement de plus prés. 


Les attentes demesurées 

Avez-vous un esprit perpétuellement insatisfait? Est-il comme un petit 
dictateur fasciste qui en demande toujours plus? Si c'est le cas, il n'est 
pas Étonnant que vous en veniez å avoir peur de commettre des erreurs 
et å porter des jugements tres critiques envers vous-méme lorsque vous 
estimez ne pas étre å la hauteur. C'est ce qu'on appelle étre « perfection- 
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niste». Honnétement, il nous arrive tous de nous empétrer dans ce genre 
de pensées. Et cela m'a rien d'anormal; l'esprit humain demeure rarement 
satisfait pendant tres longtemps; il est prompt å trouver des défauts ou 
ä en vouloir plus. ) 

C'est le principal probleme de David, le psychothérapeute qui veut 
écrire un roman. Il sembourbe dans l'attente d'écrire uniquement d'ex- 
cellentes pages, des le premier brouillon - et comme il ne peut absolu- 
ment pas étre å la hauteur de cette attente (comme aucun autre écrivain 
dailleurs), il nécrit rien du tout. 


Les autocritiques excessivement sévéres 

Est-ce que votre esprit vous dénigre? Vous dit-il que vous n'étes pas å la 
hauteur ou que vous m'avez aucun talent? Vous dit-il que vous n'avez rien 
d'aimable ou que vous étes inadéquate ou incompétente? Vous prévient- 
il que vous étes sur le point de tout gåcher? Vous arrive-t-il de souffrir 
du syndrome de l'imposteur parce que votre esprit réussit ä vous 
convaincre que vous ne valez rien ou que vous faites nimporte quoi? 
Vous suggéere-t-il que vous avez réussi å la cacher jusqu'ici, mais que 
votre incompétence finira par éclater au grand jour? Si vous répondez 
å certaines de ces questions par l'affirmative, cela montre simplement 
que vous étes un étre humain normal. 

En &tes-vous étonné? La plupart des gens le sont parce qu'ils ont été 
conditionnés å penser positivement. Pourtant, lesprit humain n'est pas 
naturellement positif. Les modéles de psychologie orientaux, comme le 
bouddhisme zen, le yoga et le tao, reconnaissent depuis des millénaires 
que l'esprit humain normal a tendance å juger et å critiquer; å voir les 
cötés négatifs et å prédire le pire; å raconter des histoires terrifiantes au 
sujet de l'avenir et å extirper des souvenirs douloureux du passé; äå souf- 
frir rapidement d'insatisfaction et å en vouloir toujours plus. En Occi- 
dent, nous n'avons pas compris que c'était la norme, le fonctionnement 
normal de l'esprit. La plupart des modéles de psychologie occidentaux 
croient encore que ce genre de fonctionnement de l'esprit est anormal ou 
contre nature et que seul un esprit malade ou déficient fonctionne de la 
sorte. Heureusement, cette attitude est en train de changer - mais le 
processus est extremement lent. 

C'est le principal probleme de Claire, la jolie mais timide réception- 
niste qui n'est pas sortie avec un homme depuis quatre ans. Elle est tel- 
lement critique envers elle-méme, se disant qu'elle est idiote, laide et 
fade, qu'elle évite de sortir avec qui que ce soit de peur d'étre rejetée. 
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La peur obsédante 

Nous avons tous nos peurs particulieres. Peut-étre avez-vous peur que 
votre vie change pour le pire ou peut-étre est-ce le rejet, léchec ou la 
honte qui vous terrifie? Vous craignez peut-étre de commettre des 
erreurs, de perdre votre temps ou de vous tourner en ridicule. Vous 
pouvez méme avoir peur de la peur elle-méme. Toutes ces peurs sont 
tres courantes. Cependant, en soi, la peur n'influence pas notre 
confiance en nous-mémes. Nous nous créons des problemes unique- 
ment si nous nous y attardons, si nous la ressassons et nous en inquié- 
tons. En fait, plus nous nous laissons préoccuper par notre peur, plus 
elle s'intensifie et plus elle devient susceptible de miner notre confiance 
en nous-mémes. 

C'est le principal probleme de Sébastien, le chauffeur de taxi qui 
évite de faire lamour å sa femme. Il y a trois ans, il a traversé une période 
trés stressante lorsque ses parents se sont tués dans un accident de voi- 
ture. Pendant cette période, chaque fois qu'il essayait de faire lamour å 
sa femme, il marrivait pas å avoir d'érection, ce qu'il trouvait extréme- 
ment embarrassant. Or, une telle réaction est tout å fait normale; presque 
tous les hommes qui subissent beaucoup de stress marrivent plus ä avoir 
une érection convenable. Malheureusement, Sébastien ne le savait pas 
et il était trop coincé pour en parler å des amis ou å son médecin. C'est 
ainsi qu'il a développé une peur de l'échec sur le plan sexuel et qu'il s'est 
mis å y penser constamment, å s'en inquiéter et å se blåmer. Et il s'est 
bientöt retrouvé dans un cercle vicieux: plus il ressassait sa peur de 
Féchec, plus elle s'intensifiait, jusqu'å ce qu'il finisse par éviter toute acti- 
vité sexuelle. 


Le manque d'experience 
Si une personne ma pas d'expérience dans un domaine ou trés peu, elle 
ne peut pas avoir confiance en sa propre réussite. Par exemple, vous 
pouvez étre un excellent guitariste, mais si vous n'avez jamais joué 
devant un public nombreux, vous aurez peu confiance en vous-méme 
les premiéres fois que vous serez appelé å le faire. 

C'est lå le probléme de Raj. Il sait parfaitement comment faire mar- 
cher un restaurant, mais il n'a aucune expérience de la gestion de deux 
restaurants å la fois; naturellement, il manque de confiance en lui. 
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Le manque d'habiletés 

Il n'est pas naturel d'étre confiant de réussir quelque chose ä moins d'avoir 
appris å'le faire. Par exemple, je suis en train d'apprendre a aller å bicy- 
clette, å läge vénérable de 43 ans. (Les enfants du quartier trouvent hila- 
rant de voir un adulte manquer de tomber å tout moment.) Å votre avis, 
est-il réaliste de penser que je puisse avoir confiance en moi alors que je 
ne suis jamais allé å vélo et que je peux å peine rester en équilibre? Bien 
sär que non! Apreés m/&tre longuement entrainé, quand je serai relative- 
ment habile sur mon vélo, je commencerai peut-étre å avoir confiance en 
moi comme cycliste. Tant que je ne le serai pas, cependant, je n'aurai pas 
confiance en moi. C'est dans l'ordre naturel des choses. Et cela souléve une 
question intéressante: Comment devenons-nous bons dans un domaine? 
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Quand nous voulons devenir bons dans un domaine, nous devons 
suivre le cycle en quatre étapes de la confiance. Ce cycle est reproduit 
dans le diagramme ci-dessous. 


Premiere étape : Pratiquez vos habiletés 

Si vous voulez maitriser l'art de parler en public, vous devez vous exer- 
cer å faire des discours. Si vous voulez devenir un artiste peintre excep- 
tionnel, vous devez vous entrainer å peindre. Il n'y a pas moyen d'y 
échapper: quand on veut avoir confiance en soi dans un domaine, il faut 
travailler ä le maitriser. 


Pratiguez vos habiletés 


Utilisez-les 
, efficacement 


Modifiez votre 
stratégie au besoin 


. 


<< 


Évaluez les résultats obtenus 
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Comme nous l'avons déjå noté, de nombreux obstacles mentaux 
viennent freiner notre ardeur. Ces obstacles incluent: le manque de 
motivation ou de volonté, la fatigue et les sentiments d'anxiété et de 
peur; l'envie de tout abandonner quand les progrées sont trop lents; la 
tendance å abandonner aprés un échec; le perfectionnisme et les criti- 
ques excessivement séveres; le manque de temps, d'argent ou d'énergie; 
et toute une variété de croyances improductives. (En poursuivant votre 
lecture, vous apprendrez ä surmonter tous ces obstacles mentaux.) 
Deuxieéme étape : Utilisez-les efficacement 
Il est important d'exercer nos habiletés, mais cela ne suffit pas ä étre 
habile dans un domaine quelconque. Nous devons aussi les utiliser effi- 
cacement. Pour bien nous servir de nos habiletés, nous devons sortir de 
notre zone de confort et nous forcer ä relever un défi. Dites-vous que si 
vous évitez systématiquement les situations qui vous obligent å relever 
un défi, vous n'aurez jamais la chance de tester vos habiletés et de les 
améliorer. Sortir de notre zone de confort nous occasionne forcément des 
désagréments - comme de la peur, de lI'anxiété et des doutes. Heureuse- 
ment, la pleine conscience peut nous aider å transcender ces sentiments. 

En outre, si nous voulons relever efficacement les défis, nous devons 
étre capables de nous concentrer sur ce que nous faisons. Les psycholo- 
gues parlent « d'attention centrée sur les tåches». Quand nous nous 
embourbons dans nos pensées et nos émotions, nous narrivons pas ä 
nous concentrer sur ce que nous faisons et å bien le faire. Le présent livre 
vous apprendra ä maitriser les compétences de la pleine conscience pour 
que vous puissiez vous concentrer entierement sur ce que vous faites, 
que ce soit jouer au football ou de la trompette, faire lamour ou du bat- 
tage publicitaire. En plus d'améliorer votre performance, la pleine 
conscience accroitra vos sentiments de satisfaction. 


Troisieme étape : Évaluez Iles résultats obtenus 
Aprés avoir utilisé nos habiletés, nous devons réfléchir aux résultats que 
nous avons obtenus. Qu'est-ce qui a bien fonctionné? Qu'est-ce qui n'a 
pas fonctionné? Que pourrions-nous faire différemment la prochaine 
fois? Il faut y réfléchir sans porter de jugement - et sans nous harceler 
nous-meémes. 

Naturellement, c'est plus facile å dire qu'å faire. En général, nous 
sommes tous plutöt perfectionnistes - nous voulons que tout soit réussi 
et bien fait. Malheureusement, notre esprit a I'habitude de sortir le fouet 
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et de nous flageller dés que nous ne sommes pas å la hauteur de nos 
propres attentes. Et les autocritiques excessivement séveres sont toujours 
improductives. Elles nous menent rarement å de grandes réalisations, 
étant plutöt démoralisantes et démotivantes. Plus loin dans le présent 
ouvrage, vous apprendrez commentla pleine conscience peut vous aider 
å surmonter ce probleme. Et vous découvrirez que l'introspection 
exempte de jugement et lauto-encouragement sont beaucoup plus utiles 
que les coups de fouets. 


Quatrieme étape : Modifiez votre stratégie au besoin 

La derniéere étape, basée sur les résultats que vous avez obtenus, consiste 
a modifier ce que vous faites. Vous vous concentrez davantage sur ce qui 
fonctionne et vous modifiez les choses qui marchent moins bien. C'est 
la seule facon d'évoluer et de s'améliorer. Comme on dit: «Si vous faites 
ce que vous avez toujours fait, vous obtiendrez ce que vous avez toujours 
obtenu. » 

Par la suite, répétez tout simplement le cycle. Pratiquez vos habiletés 
en y intégrant les modifications, puis utilisez-les äå nouveau pour pou- 
voir les évaluer et les modifier s'il y a lieu; puis vous les pratiquez encore, 
et ainsi de suite. En fin de compte, vous finirez par devenir compétent 
dans ce domaine. Et si votre esprit vous dit que tout cela semble beau- 
coup trop laborieux, réfléchissez å ceci: 
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Prenez le temps de penser å toutes les choses que vous étes confiant de 
bien faire; les choses que vous faites rondement et naturellement, sans 
méme y penser. Par exemple, vous ne manquez pas de confiance en 
vous-méme lorsque vous utilisez un couteau et une fourchette pour 
manger ou un stylo pour écrire. Vous pouvez vous promener, parler, lire, 
aller magasiner, cuisiner, ouvrir une boite de conserve, vous faire couler 
un bain, regarder I'heure et vous habiller... en vous sentant parfaitement 
å l'aise. Mais comment avez-vous appris å faire toutes ces choses? 
Vous avez då pratiquer vos habiletés, vous entrainer et continuelle- 
ment évaluer vos résultats pour pouvoir apporter les changements 
nécessaires. Au fil de ce processus, vous avez suffisamment développé 
vos habiletés pour pouvoir dorénavant les utiliser naturellement en 
toute confiance. (Et si votre esprit proteste en vous disant qu'il y a des 
gens qui ont des dons naturels, il a raison, naturellement; mais ces gens 
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doivent quand méme répéter le méme cycle pour maitriser parfaitement 
leur domaine. Tout ce qu'on entend par « don naturel» est que ces per- 
sonnes m'ont pas besoin de travailler aussi fort que le reste d'entre nous 
pour atteindre le méme niveau de compétence.) 


Les responsables 


Par conséquent, lorsque nous manquons de confiance en nous-mémes, 
les responsables sont habituellement: les attentes démesurées, les auto- 
critiques excessivement séveres, la peur obsédante, le manque d'expé- 
rience et le manque d'habiletés. Nous nous attaquerons å tous ces 
éléments en temps et lieu. Pour le moment, reconnaissons simplement, 
encore une fois, que la confiance en soi exige beaucoup de travail, ou 
plutöt une «action engagée ». 

Dans la thérapie ACT, nous utilisons lI'expression « action engagée » 
pour désigner une action qui nous est dictée par nos valeurs fondamen- 
tales et qui nous aide å nous comporter comme la personne que nous 
voulons étre et åä faire les choses qui comptent vraiment pour nous. Ce 
n'est que par l'action engagée - en sortant de notre zone de confort et en 
faisant ce qui nous tient profondément å cceur - que nous ferons I'expé- 
rience d'une véritable confiance en nous-memes. 

Prenez maintenant quelques instants pour noter vos pensées. Pen- 
dant vingt secondes, cessez de lire, fermez les yeux et portez tout sim- 
plement attention å ce que vous dit votre esprit. 


J'espere que votre esprit sera « enthousiaste» et impatient de se lancer 
dans l'aventure! Alternativement, il est possible que vous constatiez qu'il 
grogne, se plaint ou proteste parce que « tout ca» lui semble trop difficile, 
que ga ne marchera pas ou qu'il veut vous faire tout abandonner. Toutes 
ces réactions sont normales et naturelles. Par conséquent, quoi que vous 
dise votre esprit - qu'il soit positif ou négatif, encourageant ou découra- 
geant, enthousiaste ou sceptique -, contentez-vous de le noter sans 
essayer d'intervenir. 

Comme nous approchons de la fin du présent chapitre, récapitulons 
brigvement les points clés. 
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POINTS CLÉS 


»  Réfléchissez å ce que vous feriez si vous aviez davantage 
confiance en vous-méme et rédigez la «Liste des changements 
dans ma vie ». 

«  Rappelez-vous la premiere reégle du jeu de la confiance en soi: 
Les actes de confiance en soi viennent en premier; les sentiments de 
confiance en soi viennent plus tard. 

«  Identifiez les principales causes de votre manque de confiance 
en vous-méme: les attentes démesurées, les autocritiques exces- 
sivement sévéres, la peur obsédante, le manque d'expérience et 
le marque d'habiletés. 

«  Rappelez-vous le cycle de la confiance: pratiquez vos habiletés, 
utilisez-les efficacement, évaluez les résultats obtenus et modi- 
fiez votre stratégie au besoin. 


La confiance en soi instantanée existe-t-elle 
reelement? 


Il existe toutes sortes de livres, de cours et de séminaires qui vous pro- 
mettent la « confiance en soi instantanée». Le terme est trés bien choisi 
pour ce qu'ils offrent - cette confiance en soi ne dure qu'un instant! En 
général, ce qui se passe ne dure qu'un court moment - pendant que 
nous lisons un livre dans le confort de notre chambre å coucher, que 
nous écoutons un CD dans notre voiture ou que nous assistons å un 
séminaire, nous pouvons évoquer des sentiments de confiance en soi. 
Des que nous nous retrouvons dans le monde réel, cependant, des que 
nous quittons notre zone de confort, dés que nous nous retrouvons 
devant un véritable défi - tous ces beaux sentiments de confiance en soi 
partent en fumée! Ils disparaissent! En fait, une trés bonne raison 
explique ce phénoméne. Pour la comprendre, il faut revenir en arriere 
CkECIFOUVERTT 
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CHAPITRE 2 


le bon vieux temps 


Il vous rattrape! 


ous entendez ses pas lourds! 
Le sol sous vos pieds se met å trembler. 

La béte releéve son puissant museau et lance un cri å vous glacer le 
sang. Trois fois plus grand que vous, ce mammouth couvert de poils 
bruns hirsutes a les pattes aussi grosses que des troncs d'arbre. Deux 
énormes défenses lui sortent de la gueule. 

La béte est fåchée. Elle fonce sur vous! 

Vous lentendez venir! 

Quelle est la scéne suivante? Vous le saurez bientöt. Commencons 
dabord par remonter jusqu”å lancétre de toutes les mauvaises regles du 
jeu de la confiance en soi: Je dois avoir confiance en moi avant de faire ce qui 
compte. Cette regle platt å notre « bon sens». En effet, il est souvent beau- 
coup plus facile de faire ce qui nous tient å coeur une fois que nous avons 
confiance en nous-mémes. En nous accrochant å cette croyance, cepen- 
dant, nous investissons beaucoup de temps, d'effort et dénergie ä essayer 
de contröler nos émotions. Nous nous acharnons donc å remplacer nos 
sentiments de peur, d'anxiété et d'incertitude par des sentiments de 
calme, de certitude et d'assurance. En fait, d'innombrables livres de 
croissance personnelle alléguent pouvoir aider les gens å dominer leurs 
émotions gräce å la pensée positive, å la lutte aux pensées négatives, å 
lautohypnose et ainsi de suite. Malheureusement, il n'est vraiment pas 
facile de contröler ses Éémotions et plus on avance, plus on est susceptible 
de se sentir décu, frustré ou désespéré. 

De gråce, ne me croyez pas sur parole! Vérifiez-le par vous-méme. 
Avez-vous découvert une technique efficace de maitrise des émotions 
(sans recourir ä de puissants médicaments)? Je veux dire, une technique 
å toute épreuve lorsque vous devez faire face ä un défi qui vous entraine 


hors de votre zone de confort et vous force å confronter la peur qui vous 
étreint? Une technique qui vous donne une assurance inébranlable 
quelle que soit la situation? Cette question est un piege. Je sais que vous 
n'avez pas découvert une telle technique parce que c'est impossible; on 
ne peut pas défaire des millions d'années d'évolution qui nous ont pro- 
grammeés å réagir aux défis qui nous menacent d'une maniére tres par- 
ticuliere, c'est-å-dire en ayant une réaction de lutte ou de fuite. 

Pour expliquer de quoi il s'agit, revenons å notre monstre. Lorsqu'un 
monstre hirsute vous fonce dessus, vous n'avez en réalité que deux 
options. La premiere: fuir (en prenant vos jambes å votre cou). La 
deuxieme: ne pas reculer et lutter (de toutes vos forces)! Autrement dit, 
vous pouvez fuir ou lutter. Ces options requierent toutes les deux énor- 
mément d'énergie. Pour pouvoir lutter ou vous enfuir, vous avez besoin 
de puissance, de force et d'endurance. (Autrement, vous serez écrasé.) 

Heureusement, gråce å des centaines de millions d'années d'évolu- 
tion, votre corps vous fournira exactement ce dont vous avez besoin. 
Lorsque nous sommes confrontés äå une menace, notre corps est inondé 
d'adrénaline, nos réflexes s'aiguisent, nos muscles se tendent, notre 
concentration augmente et notre cceeur irrigue davantage les parties de 
notre corps qui en ont le plus besoin - surtout les grands muscles de nos 
bras et de nos jambes. Nous appelons cette remarquable réaction la 
«réponse de lutte ou de fuite ». (Techniquement, il faudrait parler de 
«réponse de lutte, de fuite ou de pétrification », car il nous arrive de figer 
au lieu de fuir ou de lutter - mais pour garder les choses simples, nous 
nous en tiendrons å la version plus courte.) 

Tous les mammiferes, ainsi que tous les poissons, les reptiles et les 
oiseaux ont une réaction de lutte ou de fuite. Elle est immédiate et auto- 
matique. Essentielle å la survie, elle se déclenche des qu'un animal per- 
Gcoit un danger. Elle le prépare å lutter contre la menace ou å la fuir, selon 
Foption la plus susceptible de le garder en vie: Supposez que votre loin- 
tain ancétre se soit retrouvé devant un monstrueux mammouth et qu'il 
nait pas eu cette réaction. Supposez qu'il soit simplement resté lå å 
observer la béte et å s'émerveiller de sa beauté et de sa majesté. Il n'aurait 
pas tardé å étre réduit en bouillie! 

Maintenant, imaginons que vous vous retrouvez parmi vos ancétres 
préhistoriques, qui vivent tous ensemble et heureux dans une jolie val- 
lée. Imaginons que la vie y est douce. Vous savez ou se trouve la nourri- 
ture et l'eau, et vous connaissez vos voisins. Vous savez en outre ou se 
cachent les animaux dangereux, de sorte que vous pouvez vous tenir 
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loin d'eux. Enfin, vous savez que vous ne pouvez pas rester éternelle- 
ment dans votre jolie petite vallée; de temps en temps, vous devez aller 
chercher de la nourriture. Lorsque les réserves commencent aå baisser, 
vous vous joignez å vos voisins et partez au-delå de la montagne en 
quéte dun mammouth å rapporter pour le diner. 

Ce n'est pas une mince affaire! Vous prenez un risque considérable. 
Plus vous vous éloignez de votre territoire familier, plus le péril aug- 
mente. Il y a de gros animaux qui rödent dans les parages. Des animaux 
aux longues dents et aux griffes impressionnantes, qui n'aimeraient rien 
de mieux qu'un petit singe sans poil pour agrémenter leur déjeuner! Par 
conséquent, vous devez étre sur vos gardes et vous méfier des tigres aux 
dents de sabre, des ours affamés et des bandes rivales. 

Å la moindre menace - un bruissement soudain dans les buissons, 
une ombre étrange åä I'horizon -, votre réaction de lutte ou de fuite se 
déclenche. Votre rythme cardiaque s'accéleére, l'adrénaline inonde votre 
organisme et vos muscles se tendent. C'est une bonne chose puisque 
vous étes maintenant prét å lutter ou å fuir. Vous constatez que c'est une 
fausse alarme: il n'y a pas de probleme. Au bout d'un certain temps, 
devant l'absence de danger, la réaction se résorbe. Votre taux d'adréna- 
line baisse, votre rythme cardiaque ralentit et vous vous détendez. 

Les choses n'ont pas tellement changé depuis ces temps préhistori- 
ques. Naturellement, la vie est un peu plus facile et les risques d'étre 
dévorés, mutilés ou écrasés par de grosses bétes sont considérablement 
moindres, mais nous devons encore prendre des risques. Si nous voulons 
croitre et nous développer comme &tres humains, nous devons sortir de 
notre territoire familier et nous aventurer dans I'inconnu. Et nous devons 
le faire non pas seulement une fois, mais å répétition. Or, chaque fois que 
nous quittons notre territoire familier -— communément appelé notre 
« zone de confort» —-, notre réaction de lutte ou de fuite se déclenche. 

Cela est tout å fait naturel. Chaque fois que nous quittons notre zone 
de confort pour relever un nouveau défi, nous prenons un risque consi- 
dérable. Aprés tout, nous n'avons aucune garantie que les choses vont se 
passer comme nous le voulons. En fait, des tas de choses fåcheuses peu- 
vent survenir. Personne ne peut garantir le contraire. Nous pouvons 
toujours échouer, étre blessés, tout gåcher ou nous tourner en ridicule. 
Nous pouvons étre rejetés, perdre tout notre argent, gaspiller notre 
temps et notre énergie et finir les mains vides. En fait, plus nous nous 
aventurons loin de notre zone de confort - plus le défi devient imposant 
- et plus le résultat est incertain. Dans de telles circonstances, il nous est 
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impossible de désactiver notre réaction de lutte ou de fuite; nous ne 
pouvons pas &tre certains d'éprouver des sentiments d'assurance et de 
certitude absolue (å moins d'utiliser des substances provoquant de dan- 
gereux effets secondaires). 

Bien entendu, daåns la vie de tous les jours, nous ne parlons pas habi- 
tuellement de réaction de lutte ou de fuite. Vous n'avez sans doute jamais 
entendu quelqu'un dire quelque chose comme: «Je dois faire un discours 
devant deux cents personnes et j'ai une réaction de lutte ou de fuite!» 
Vous étes beaucoup plus susceptible d'avoir entendu parler de trac ou de 
nervosité. 


Qu'y a-t-il dans un nom? 


La peur porte de nombreux noms. Voici quelques-uns des plus courants: 
manque de confiance en soi, anxiété, doute de soi, insécurité, nervosité, 
trouille, stress. Jai travaillé avec des dirigeants d/entreprise, des militaires, 
des policiers, des avocats et des chirurgiens qui ont commencé par nier 
qu'ils éprouvaient de la « peur» ou de I'«anxiété», parce qu'ils voyaient ces 
émotions comme des tares personnelles ou des signes de faiblesse. Ils 
admettaient d'emblée étre «stressés », « tendus », « Énervés» ou «en crise 
de confiance », mais pas «anxieux» ni « paralysés par la peur». 

Cela na rien d'étonnant. Dans presque toutes les cultures, la peur est 
diabolisée et considérée comme un signe de faiblesse personnelle - sur- 
tout chez les hommes. Dans notre société, le lavage de cerveau com- 
mence tres töt. Réfléchissez-y. Lorsque vous étiez enfant et que vous 
aviez peur, quel genre de choses inutiles les adultes vous disaient-ils? 
Et, du méme coup, quel message véhiculaient-ils au sujet de la peur? 

Par exemple, ne vous a-t-on jamais dit: « Ne fais pas l'idiot; il n'y a rien 
de menagant!» ou « Ne sois pas ridicule. Tu sais bien que les fantömes (les 
monstres ou les vampires) m'existent pas!» Voici le message véhiculé: 
avoir peur, c'est tre idiot ou ridicule! Peut-étre avez-vous entendu: « Tu 
n'es plus un bébé!», « Sois plus mature!» ou « Conduis-toi comme un 
enfant de ton åge!». Imaginez que vous aviez tellement peur que vous 
vous étes mis å pleurer. Que vous aurait-on dit? « Cesse de pleurnicher!», 
« Ne fais pas la mauviette!» ou «Les grands garcons ne pleurent pas! ». 
Le message véhiculé: la peur est un signe d'immaturité ou de faiblesse. 

En fait, la culture populaire renforce tres fortement ces messages. 
Dans presque tous les livres, toutes les bandes dessinées, tous les films 
et toutes les séries télé, les héros et les héroines sont... sans peur. Indiana 
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Jones, les « dröles de dames » de Charlie, James Bond, la femme bionique, 
Superman, Batman: ils ne connaissent pas la peur! D'accord, il arrive 
tres occasionnellement qu'on devine chez eux un tout petit soupcon de 
frayeur. Par exemple, je me souviens d'un film de James Bond ou on voit 
quelques gouttes de sueur perler sur son front. C'est dans le film James 
Bond 007 contre D” No, dans la scene ou Sean Connery est attaché sur une 
table, les jambes écartées; un rayon laser est sur le point de Iui trancher 
les testicules. Dans une telle situation, on lui permet d'avoir un peu de 
sueur sur le front. En revanche, quand la terre entiere est sur le point 
d'exploser, il sourit et fait de l'esprit! 

Compte tenu de tout ce conditionnement, il n'est pas étonnant que 
nous développions en grandissant une attitude négative å l'égard de la 
peur. En réalité, c'est une honte, comme nous le verrons plus loin, car la 
peur est un puissant carburant: une fois que nous savons la mater, nous 
pouvons Putiliser å notre avantage et harnacher son énergie pour obtenir 
plus facilement ce que nous voulons. Sachez que tant que la peur vous 
fera peur, vous gaspillerez beaucoup d'énergie précieuse å essayer de 
l'éviter ou de vous en débarrasser. 

Maintenant, encore une fois, faites une pause et prenez dix secondes 
pour noter ce que votre esprit vous dit. 


Alors? Votre esprit s'est-il embarqué dans l'aventure, excité å Fidée d'en 
apprendre plus? Ou vous dit-il: « Ce type est un charlatan! De toute 
évidence, je me suis trompé de livre! Ce n'est vraiment pas ce que j'es- 
pérais y trouver!» 

Quoi qu'il vous dise, je n'ai pas d'objection. Pendant votre lecture, je 
m'attends å ce que votre esprit soit tantöt tres enthousiaste, tres scepti- 
que ou tres critique. C'est ainsi que fonctionne lesprit de chacun de nous. 
Par conséquent, voyez si vous pouvez laisser votre esprit bavarder - 
comme une voix ä la radio que vous entendez en arrigre-plan - et conti- 
nuer å lire. Avez-vous bien compris qu'on ne développe pas de véritable 
confiance - dans les deux sens du terme - en essayant d'/éliminer la peur, 
la nervosité et lanxiété de votre vie? Vous développerez une véritable 
confiance, dans les deux sens du terme, en apprenant ä changer votre 
rapport å la peur afin de pouvoir F'utiliser å votre avantage. Avant d'aller 
plus loin, cependant, il reste quelques mythes å déboulonner. Et il n'y a 
pas meilleur moyen de le faire qu'en distinguant... 
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CHAPITRE 3 


le vrai et le faux 


Prét pour un quiz? Veuillez indiquer si chacun des énoncés sui- 
vants est vrai ou faux: 


Albert Einstein était un éleve inférieur äå la moyenne. 

Nous mutilisons que dix pour cent de notre cerveau. 

Les affirmations positives, comme «je vais réussir» ou «je suis 
aimable », sont une bonne facon de survolter l'estime de soi. 


RUSE sen 


La plupart des gens diraient que ces énoncés sont tous ou presque tous 
vrais. Cela est tout å fait prévisible. Aprés tout, on ne compte plus les 
livres, les missions de télé et les articles sur la croissance personnelle 
qui nous les affirment comme $g'il s'agissait de faits incontestables. Ils 
nous disent qu' Einstein nétait pas bon å lécole. (Le message: si Einstein 
a réussi å faire d'aussi grandes choses malgré ses échecs quand il était 
jeune, vous aussi pouvez réussir!) Ils nous disent que nous n'utilisons 
que dix pour cent de notre cerveau. (Le message: Imaginez ce que vous 
pourriez accomplir si vous vous serviez de tout votre cerveau.) Ils nous 
disent que les affirmations positives accroissent l'estime de soi. (Le mes- 
sage: il est facile d'éliminer les pensées négatives.) 

Comme mon ton le laisse deviner, tous ces «faits» bien connus et 
souvent cités sont faux. Il est vrai qu'Einstein n'était pas tres bon en 
frangais lorsqu'il était adolescent, mais, dans I'ensemble, il était un bon 
éleve, qui excellait en mathématiques et en physique. Pendant sa der- 
niere année d'études, ses notes tournaient autour des quatre-vingts 
pour cent dans toutes les matieres. Et, maintenant, pour ce qui est d'uti- 
liser seulement dix pour cent de notre cerveau - humm ! Cette idée est 
née au début des années 1900 et a gagné en popularité au cours des 
cinquante dernieres années. Meéme si des milliers de programmes de 


croissance personnelle en parlent, vous ne trouverez jamais la moindre 
petite preuve scientifique pour l'étayer, tout simplement parce que c'est 
parfaitement insensé! Les scientifiques ont beaucoup étudié le cerveau, 
de toute une myriade de facons, notamment å l'aide de I'imagerie par 
résonance magnétique, de la tomographie par émission de positrons et 
d'examens microscopiques. Et devinez quoi? Ils n'/ont jamais trouvé une 
seule partie du cerveau qui soit redondante. Chaque partie du cerveau 
a une fonction, et vous l'utilisez entierement tous les jours. Si un acci- 
dent vasculaire, une tumeur, une maladie ou une blessure détruit méme 
un infime pourcentage du cerveau, il en résulte habituellement une 
incapacité importante. 

Enfin, qu'en est-il des affirmations positives? Il y a de fortes chances 
que vous ayez lu ou que l'on vous ait dit qu'en cas de doute, de pietre 
estime de soi ou de manque d'assurance, on peut se répéter des choses 
positives sur soi-méme jusqu”å ce qu'on les croie. Avez-vous déjä essayé? 
Si oui, avez-vous obtenu de bons résultats? Ou avez-vous simplement 
constaté que votre esprit se mettait å argumenter avec lui-méme ? 

Les grands motivateurs et les gourous de la croissance personnelle 
adorent parler des bienfaits des affirmations positives et, on ne peut le 
nier, le concept est attrayant du point de vue du « bons sens » ! Malheu- 
reusement, aucune preuve scientifique n'en démontre l'efficacité. En fait, 
la science suggere tout le contraire. 

En 2009, une équipe de psychologues canadiens - Joanne V. Wood 
et John W. Lee de I Université de Waterloo, ainsi que W.Q. Elaine Peru- 
novic de I Université du Nouveau-Brunswick - a publié une étude révo- 
lutionnaire dans le magazine Psychological Science (qui se classe parmi 
les dix meilleures revues de psychologie au monde). Leur étude, intitulée 
« Positive Self-Statements: Power for some, peril for others», a fait les 
manchettes dans le monde entier. Pourquoi? Parce qu'elle montrait que 
Fétat des gens qui ont une pietre estime de soi empire lorsqu'ils se répe- 
tent des affirmations positives du genre «Je suis une personne aimable » 
ou «Je vais réussir!». 

Au lieu d'étre utiles, ces pensées positives déclenchent généralement 
une forte réaction négative, ce qui a un effet néfaste sur I'humeur. Par 
exemple, si une participante ayant peu d'estime .d'elle-méme se disait: 
«Je suis digne d'étre aimée'!», son esprit lui répondait: « Absolument 
pas!» avant de lui énumérer toute une liste d'€£léments démontrant le 
contraire. Il n'est donc pas étonnant qu'elle se soit sentie encore pire 
quavant. En revanche, quand on disait aux participants qu'il n'y a rien 
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de mal å avoir des pensées négatives au sujet d'eux-mémes, leur humeur 
s'améliorait! 

Mais qu'est-ce que tout cela a å voir avec la confiance en soi? La 
connexion est un peu oblique, mais elle démontre que nous sommes... 


Tous mal informés ! 


J'espere que vous commencez å comprendre que nous avons tous le 
cråne bourré d'informations inexactes ou mensongeres. (Confession: Jai 
moi-méme déja cru å tous les mythes ci-dessus.) Nous sommes tous trop 
prompts å croire toutes sortes d'idées apparemment « pleines de bon 
sens» sans remettre en question leur origine ou leur validité. En fait, ce 
phénoméne est particuligerement courant dans le monde de la pop psy- 
chologie. Il est important de ne pas l'oublier: si nous nous accrochons 
trop fermement ä ces idées, elles peuvent nous occasionner toutes sortes 
de probleémes. Comme la dit le grand Mark Twain: « Ce n'est pas ce qu'on 
ne sait pas qui nous occasionne des problemes. C'est ce qu'on sait avec 
certitude, malgré que ce soit faux!» En gardant cela å lesprit, revoyons 
rapidement quatre croyances tres répandues: la peur est un signe de 
faiblesse; la peur nuit å la performance; la peur nous empéche d'agir; et 
la confiance en soi est I'absence de toute peur. 


Mythe : la peur est un signe de faiblesse 

Adhérez-vous äå cette idée? Si c'est le cas, permettez-moi de vous citer deux 
personnes que vous pourriez difficilement considérer comme des faibles: 
le légendaire cycliste Lance Armstrong, l'un des plus grands athlétes de 
tous les temps; et Hugh Jackman, la star de cinéma aux muscles extraor- 
dinaires devant qui hommes et femmes tombent en påmoison. 


« J'ai peur de I'échec. J'ai une énorme phobie concernant I'échec!» 
- LANCE ARMSTRONG 


« Jai toujours cru que si on recule devant la peur, le spectre de 
cette peur ne disparaftt jamais. Ca diminue les gens. Par consé- 
quent, j'ai toujours dit ”oui” å ce qui me faisait le plus peur!» 

- HUGH JACKMAN 


Maintenant, cessez de lire et prenez quelques secondes pour noter 
ce que votre esprit vous dit. 


EVA Str ler faun SS 


Avez-vous entendu votre esprit protester et dire quelque chose du genre: 
« Oui, mais ce n'est pas pareil pour eux. Je ne participe pas au Tour de 
France et je ne suis pas la vedette de films hollywoodiens! Je ne devrais 
pas avoir peur!» 

Il n'y a rien d'étonnant lå-dedans. Il faut du temps pour assimiler 
entigrement l'information que nous avons abordée dans le chapitre pré- 
cédent, au sujet de la réaction de lutte ou de fuite. En réalité, tout étre 
humain normal réagit de cette facon lorsqu'il sort de sa zone de confort 
pour relever un défi. Ce n'est pas un signe de faiblesse, mais un signe 
de normalité. Si vous n'avez pas cette réaction lorsque vous prenez un 
risque, relevez un défi ou quittez votre zone de confort, cela ne peut 
signifier que deux choses: a) il y a quelque chose de sérieusement détra- 
qué dans votre cerveau; ou b) vous étes un personnage de fiction comme 
James Bond. 

Disons que la taille et la forme de votre zone de confort seront iné- 
vitablement différentes de celles d Armstrong ou de Jackman - ou méme 
de celles de vos parents, de vos enfants ou de la belle-méere de votre 
voisin! C'est un fait; nous sommes tous des individus. Peu importe la 
taille ou la forme de votre zone de confort, vous avez une réaction de 
lutte ou de fuite dés que vous la quittez. En outre, plus la marche est 
haute, plus votre réaction est forte et plus vous avez peur. Au risque de 
me répéter: 


Dés que vous sortez de votre zone de confort, prenez un risque 
ou devez relever un défi, vous éprouvez de la peur. Ce n'est pas 
une faiblesse; c'est une réaction parfaitement naturelle chez un 
étre humain normal: 


Je mattends å ce que la lecture du présent ouvrage élargisse votre 
zone de confort. En fait, ä mesure qu'elle s'élargira, vous constaterez que 
la peur, lanxiété et les doutes ne vous assaillent plus comme autrefois. 
Vous serez plus å laise et mieux en mesure de vous concentrer entiere- 
ment sur ce que vous faites, sans avoir å vous battre constamment contre 
vos pensées et vos émotions. Cependant, sachez quv'il est impossible 
d'agrandir votre zone de confort sans la quitter. Or, dés que vous fran- 
chirez cette étape, la peur reviendra. 
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Mythe : La peur nuit å la performance 

Parlez å quelques athletes, vedettes de cinéma, conférenciers, musiciens 
ou autres artistes de la scéne, et vous ne tarderez pas ä découvrir que cela 
est faux. Les gens qui montent sur scéne prennent indéniablement un 
risque. Peu importe leur talent et leur expérience, I'adulation de leur public 
ou les succés qu'ils ont connus, il est toujours possible qu'ils manquent 
leur coup. Leurs talents et leurs habiletés sont réellement mis au défi. Or, 
lorsque tout humain prend un risque et releve un défi de taille, que se 
produit-il? Exactement! Une réaction de lutte ou de fuite! 

Les grands artistes utilisent rarement des mots comme « peur », 
«anxiété» ou méme «trac » pour décrire ce phénoméne. Ils disent plutöt 
se sentir électrisés, survoltés ou poussés par l'adrénaline. Lemploi de tels 
mots, au lieu de « peur» ou d'« angoisse », montre qu'ils ont découvert 
cette tres importante vérité : 


La peur n'est pas votre ennemie. Elle est une puissante source 
d'énergie que vous pouvez harnacher et utiliser å votre avantage. 


La plupart des grands artistes le savent instinctivement et ils appren- 
nent å canaliser leur peur et leur anxiété dans leur performance, amé- 
liorant du méme coup la qualité de leur prestation. Cela peut paraitre 
difficile å croire, mais vous apprendrez vous-méme å le faire plus loin 
dans le présent ouvrage. 


Mythe: La peur nous empéeche d”agir 
Cet énoncé est une variante des deux mythes précédents. La croyance 
populaire veut que la peur nous empéche en quelque sorte d'obtenir ce 
que nous voulons dans la vie. Heureusement, ce n'est pas vrai. Ce qui 
nous retient n'est pas la peur, mais notre attitude å légard de la peur. 
Plus nous nous accrochons å l'idée que la peur a quelque chose de « mau- 
vais» et que nous ne pouvons pas agir tant qu'elle n'a pas disparu, plus 
nous sommes coincés. En fait, cette idée contribue non seulement äå nous 
garder coincés, mais aussi å accrofitre notre peur. Nous finissions par 
avoir peur de notre peur et å éprouver de l'anxiété au sujet de notre 
anxiété et de lénervement au sujet de notre énervement. (En effet, cette 
idée joue un röle majeur dans tous les troubles de Fanxiété, du trouble 
phobique å la phobie sociale.) 

J'ai dit plus töt que les grands artistes acceptent leur peur et la cana- 
lisent dans leur art. Cependant, il arrive å l'occasion que certains artistes 
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estiment que la peur est « mauvaise ». Des qu'ils adoptent cette attitude, 
cependant, ils souffrent de «trac ». Tout d'un coup, leur peur devient un 
probleme grave, un obstacle majeur, un phénoméne contre lequel ils 
doivent lutter. En général, cependant, plus ils luttent et plus la situation 
empire. En réalité, voici ce qu'il en est: 


Ce n'est pas la peur qui retient les gens - c'est leur attitude å 

son égard qui les maintient coincés. 

Chez certains artistes, la peur est telle qu'ils finissent par consom- 
mer de la drogue ou annuler leurs spectacles - ou les deux - dans 
l'espoir qu'elle disparaisse. Cela est totalement futile. Pour citer Eleanor 
Roosevelt: 

« On gagne en force, en courage et en confiance en soi chaque fois 
que Pon doit s'arréter et regarder la peur en face. Le danger réside dans 
le refus de faire face å la peur et de ne pas oser en venir å bout. » 


Mythe : La confiance en soi est P'absence de toute peur 

Une autre croyance veut que les gens qui ont confiance en eux-mémes 
n'éprouvent ni peur ni anxiété. Ce n'est absolument pas le cas. Reportez- 
vous aux deux premiers mythes. Devant un défi, méme les gens les plus 
sårs d'eux éprouvent de la peur. Cependant, s'ils savent composer effi- 
cacement avec leur peur, celle-ci ne détruit pas leur confiance en eux- 
mémes. En fait, cet énoncé nous méne å la deuxieme regle du jeu de la 
confiance en soi: 


Deuxieéme régle: La véritable confiance en soi n'est pas l'absence 
de peur; elle découle plutöt d'un rapport å la peur transformé. 


En resumé 


Dans la prochaine partie de ce livre, nous allons nous attaquer au vrai 
travail: vous découvrirez et exercerez les habiletés qui vous permettront 
de transformer votre rapport å la peur et de développer une véritable 
confiance en vous-méme. Avant de terminer, cependant, récapitulons 
brigvement les principaux points du présent chapitre. 
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POINTS CLÉS: 


»« Des que vous sortez de votre zone de confort, prenez un risque 
ou devez relever un défi, vous éprouvez de la peur. Ce n'est pas 
une faiblesse; c'est une réaction parfaitement naturelle chez un 
étre humain normal. 

« La peur n'est pas votre ennemie. Elle est une puissante source 
d'énergie que vous pouvez harnacher et utiliser å votre avan- 
tage. 

« Ce n'est pas la peur qui retient les gens - c'est leur attitude å son 
égard qui les maintient coincés. 

« La véritable confiance en soi n'est pas l'absence de peur; elle 
découle plutöt d'un rapport å la peur transformé. 


Alors, étes-vous prét äå modifier fondamentalement votre rapport å 
la peur; å cesser de la considérer comme un ennemi et å la transformer 
en une puissante source d'énergie? Dans ce cas, votre premiere étape 
consiste ä composer avec cette arme å double tranchant qu'est votre 
esprit. 
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Larme ä double tranchant 
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CHAPITRE 4 


ce n'est pas nécessairement le cas 


N 


Qu”en est-il pour vous? 


PE entendez-vous une voix intérieure vous dire: « Tu vas 
échouer!», « Tu nas pas ce qu'il faut! », « On va te rejeter!», « Tu vas 
tout gåcher!», « Ca pourrait mal tourner!» ou « Tu n'es pas encore prét 
- mMieux vaut tout remettre å plus tard!». Peut-étre éprouvez-vous des 
sensations dans votre corps: papillons dans l'estomac, grincements de 
dents, serrement de gorge, accélération du rythme cardiaque, affaisse- 
ment des jambes, tensions musculaires, serrement dans la poitrine, res- 
piration difficile, sécheresse dans la bouche et moiteur dans les mains? 

Quelle que soit I'expression que vous préférez - manque de confiance 
en soi, peur de l'échec, anxiété, nervosité ou tension -, cela se résume 
essentiellement å quelques éléments de base, que les psychologues décri- 
vent comme des « expériences personnelles » parce qu'il s'agit des expé- 
riences uniques que chaque personne connait. Voici les expériences 
personnelles les plus courantes du cerveau et du systeme nerveux 
humains: 


« des émotions; 
e des souvenirs; 
« des images; 
sadespenseest 

« des sensations. 


En général, quand on parle de manque de confiance en soi, on parle 
de certains des phénoménes ci-dessous: 


e des émotions, comme la peur et l'anxiété; 
« des souvenirs d'échecs ou d'erreurs; 


« des images (ex.: des images mentales) de situations qui tour- 
nent mal; 

« des pensées concernant un échec, un désastre, des sentiments 
d'incompétence ou Y'envie de tout abandonner; 

e« des sensations, comme l'accélération des battements de cour, 
l'assechement de la bouche ou les papillons dans l'estomac. 


Dans le but de simplifier les choses, je rangerai toutes les « expérien- 
ces personnelles» dans deux catégories. Ainsi, les souvenirs, les pensées 
et les images feront partie de la catégorie des « pensées», tandis que les 
émotions et les sensations feront partie des « Éémotions». En outre, quand 
j'utiliserai « pensées et émotions », jentendrai par cela toutes les expé- 
riences personnelles que vit un étre humain: émotions, souvenirs, ima- 
ges, pensées et sensations. 

Pour développer la véritable confiance en soi, il faut savoir trois choses: 


« comment composer efficacement avec nos pensées et nos Émo- 
tions; 

« comment prendre le contröle de nos actions, méme lorsque nous 
avons des pensées et des émotions négatives et désagréables; 

« comment nous investir pleinement dans ce que nous faisons, 
peu importe nos pensées ou nos Émotions. 


Je reviendrai sur les Émotions plus loin, car il est beaucoup plus facile 
de composer avec nos émotions lorsque nous savons maitriser efficace- 
ment nos pensées. Commencons donc par nous demander... 


OUe-sontles pensees 


Les pensées sont des mots et des images qui nous traversent l'esprit. (Les 
psychologues remplacent le mot « pensée» par le terme technique 
« cognition ».) Il existe de nombreuses catégories de pensées, notamment 
les souvenirs, les images, les phantasmes, les croyances, les idées, les 
perceptions, les hypothéses, les valeurs, les buts, les projets, les visions, 
les réves, les désirs, les prédictions, les jugements et ainsi de suite. Peu 
importe la complexité de nos pensées, cependant, elles sont toutes 
construites å Maide de deux matériaux fondamentaux : les mots et les 
images. 


FÄLO Le lr eka Su 


Vérifiez par vous-méme. Lorsque vous arriverez aux pointillés ci- 
dessous, cessez de lire pendant une minute, fermez les yeux et notez 
simplement ce que fait votre esprit. Vous devriez constater que vous 
pensez en mots - que vous « entendez» comme une voix ou que vous 
«voyez» comme de Pécriture - ou en images, ou encore en une combi- 
naison des deux. (Si rien ne vous vient å I'esprit, attendez - ce dernier ne 
tardera pas å vous dire des choses comme «Je mai pas de pensées» - ce 
qui est déjäå une pensée !) 


Alors? Qu'avez-vous remarqué? Qu'est-ce que votre esprit avait å vous 
dire ou ä vous montrer? (Si vous avez percu des sensations ou des émo- 
tions dans votre corps plutöt que des mots et des images dans votre 
esprit, il ne s'agit pas de « pensées», mais bien de «sensations» ou 
d'« émotions »; nous en reparlerons plus loin.) Vous avez sans doute 
remarqué que votre esprit sait générer des mots et des images plus effi- 
cacement que quiconque. Pensez-y un instant: Combien de pensées 
votre esprit crée-t-il au cours d'une seule journée? Des centaines de mil- 
liers, sinon des millions! Et il n'en manque jamais, n'est-ce pas! Pour 
votre esprit, le spectacle se déroule en continu; il a toujours quelque 
chose å vous dire ou äå vous montrer. 

Et vous avez certainement remarqué que votre esprit est générale- 
ment négatif. Comme je Iai expliqué dans le premier chapitre, cela est 
parfaitement naturel et normal. Lesprit humain est prompt å juger, å 
critiquer, ä comparer, å insister sur les défauts et å dire ce qu'il faut amé- 
liorer. Et méme si nous vivons dans une culture qui ne cesse de nous 
bombarder de messages sur l'importance de la pensée positive, il est 
indéniable que l'esprit humain a évolué en privilégiant la pensée néga- 
tive. 

Pour comprendre pourquoi il en est ainsi, revenons å nos lointains 
ancétres. La plupart des scientifiques s'entendent pour dire que notre 
espece, Homo sapiens, est apparue il y a environ cent mille ans. Å cette 
époque, les gens avaient quatre besoins fondamentaux: nourriture, eau, 
abri et sexe, qu'ils devaient satisfaire, mais non simultanément, fort heu- 
reusement. Rien de tout cela n'a d'importance si on est mort. Par consé- 
quent, å cette époque, la principale tåche que tout esprit humain devait 
accomplir - mieux que toute autre tåche - était de s'éviter la mort. 

Et comment l'esprit fait-il cela? 
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En se tenant å laffåt du danger. Il serute continuellement le monde 
environnant pour repérer ou prévoir tout ce qui peut poser une menace. 

Il y a cent mille ans, si Vesprit humain mavait pas eu cette habileté, 
nous mN'aurions pas survécu tres longtemps! Les ours, les loups, les 
machairodus, les mammouths, les avalanches, les volcans, les tribus 
rivales et les voisins jaloux: les ennemis cruels ou violents ne man- 
quaient pas! Si I'étre humain avait vécu heureux et sans peur, ne remar- 
quant que les bonnes choses et inconscient des dangers potentiels, il 
aurait vite été écrasé, dévoré ou assassiné - bien avant d'avoir eu la 
chance de se reproduire! 

Vous et moi descendons de I'"homme et de la femme des cavernes, 
qui étaient toujours aux aguets: toujours å Maffåt du danger; toujours 
préparés au pire. Par conséquent, notre cerveau moderne est toujours en 
train d'essayer de prévoir les risques et les dangers ou de prévenir 
d'éventuelles catastrophes. Il n'est donc pas étonnant que nous ayons des 
doutes, des inquiétudes, des préoccupations et une peur bleue de léchec! 
Ce n'est pas, cependant, le signe d'un esprit faible ou déficient, mais 
plutöt un sous-produit parfaitement normal de Févolution. Et c'est pour- 
quoi nous ne pouvons pas empécher notre esprit de générer des pensées 
négatives, peu importe l'ardeur que nous mettons å pratiquer la pensée 
positive. 

De nombreuses personnes sont étonnées d'entendre cela. En effet, 
notre société nous bombarde sans cesse de messages sur limportance 
de la pensée positive. Aux États-Unis, il y a méme une marque d'eau 
embouteillée dont l'étiquette dit aux consommateurs de « boire positive- 
ment» et de « penser positivement»? Un peu de répit, s'il vous plait! 
Peut-on boire de l'eau sans se faire harceler? Malheureusement, tous les 
livres, les articles, les cours et les messages sur la pensée positive omet- 
tent de nous dire que méme en apprenant å penser plus positivement, 
nous ne pourrons pas nous empécher de continuer å avoir des pensées 
négatives. 

Tout ce que vous avez lu dans des ouvrages de croissance person- 
nelle sur la nécessité « d'effacer les vieux enregistrements », « de suppri- 
mer les vieux programmes» ou « d'éliminer les vieilles croyances 
négatives» n'est qu'absurdités. Les dernieres découvertes dans le 
domaine des neurosciences montrent clairement que le cerveau m'éli- 
mine pas ses vieilles voies neurales; il construit plutöt de nouvelles voies 
par-dessus les anciennes. En fait, plus nous utilisons ces nouvelles voies 
neurales, plus nos modes de pensée deviennent habituels. Les vieilles 
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voies neurales ne disparaissent pas pour autant; et les vieux modes de 
pensée ne disparaissent pas non plus. 

C'est un peu comme construire un nouveau chemin dans une forét. 
Plus le nouveau chemin est utilisé, plus il devient bien établi. Cepen- 
dant, l'ancien chemin ne cesse pas d'exister. Fil est moins utilisé, de la 
végétation peut l'envahir, mais il sera toujours lå, et toujours facile å 
rouvrir. Cette analogie est boiteuse, car il est bien plus facile de cesser 
d'utiliser un ancien chemin forestier que d'abandonner une ancienne 
voie neurale. 

Voici une autre analogie peut-étre mieux choisie. La pratique de 
nouvelles facons de penser se compare å l'apprentissage d'une autre 
langue. Peu importe votre degré de maitrise de cette nouvelle langue, 
vous mn'oubliez jamais votre langue maternelle. Autrement dit, méme 
si vous apprenez å parler espagnol parfaitement, vous n'oublierez pas 
le francais. 


Le plus grand maltre zen au pays 


Lorsqu'il s'agit d'entrainer son esprit pour qu'il fonctionne de maniéere 
optimale, les maitres zen sont lI'€quivalent d'athlétes olympiques. Il vaut 
donc la peine de réfléchir å lancienne parabole zen suivante. 

Dans un monastére, un novice s'approche de l'abbé et lui demande: 
« Maitre, comment puis-je trouver le plus grand maitre zen au pays?» 
Dabbé se gratte la téte et réfléchit pendant un instant. Puis il répond: 
« Cherche I' homme qui te dit qu'il a éliminé toute pensée négative de son 
esprit. Quand tu auras trouvé cet homme, tu sauras que ce n'est pas lui 
que tu cherches. » 

Autrement dit, méme les plus grands maitres zen ont des pensées 
négatives, tout comme les psychologues partisans de la pensée positive 
les plus réputés. Le célébre psychologue Martin Seligman en est un bon 
exemple. Seligman, auteur de livres ayant connu un immense succés, 
comme La force de l'optimisme et Le bonheur authentique, est largement 
considéré comme le pére de la psychologie positive. Or, une des choses 
que j'admire chez Seligman est son honnéteté: méme sil a passé les 
vingt dernieres années å enseigner å des gens partout dans le monde å 
développer une pensée optimiste, il n'hésite pas ä admettre que des 
pensées pessimistes lui viennent tout de suite å I'esprit dés qu'une situa- 
tion difficile se présente. Maintenant, cessez de lire et prenez quelques 
secondes pour noter ce que votre esprit vous dit. 
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Est-il en train de protester, dargumenter ou de critiquer? Est-il soulagé 
de savoir que vous 8tes normal? Est-il excité et curieux å lidée de ce qui 
s'en vient? Ou craint-il plutöt que je vous dise que c'est votre lot dans la 
vie et qu'il ne vous reste plus qu'a vous y résigner? Laissez votre esprit 
vous dire ce qu'il veut; vous avez särement remarqué qu'il a une opinion 
sur tout! Bien entendu, il y a des moments ot ces opinions sont utiles. Å 
d'autres, cependant, elles sont extreémement néfastes. C'est pourquoi la 
thérapie ACT nous dit que... 


Lesprit est une arme a double tranchant 


Le cerveau humain est assez remarquable. Notre esprit nous aide å planifier 
l'avenir et å tirer des lecons du passé. Il nous aide å analyser le monde et å 
nous doter de lignes directrices utiles pour vivre et nous épanouir. Il nous 
permet de communiquer, de négocier et de contribuer au monde; d'innover, 
de nous améliorer et de nous réinventer; d'étre créatifs et adaptables. 

C'est le beau cöté de notre esprit. 

Mais il a aussi un cöté sombre, qui le rend prompt å critiquer et å 
juger séverement. Il imagine des scénarios terrifiants au sujet de l'avenir 
et remet sur le tapis toutes sortes de souvenirs douloureux. Il nous rap- 
pelle nos lacunes, nos défauts et nos échecs, sans jamais cesser de nous 
comparer défavorablement avec les autres. Cependant, cela n'a rien 
d'anormal et ce n'est pas le signe d'une déficience; en effet, c'est ainsi que 
fonctionne ordinairement un esprit humain normal. 

Plus loin dans cet ouvrage, nous verrons comment utiliser le « bon 
cöté» de notre esprit pour clarifier nos valeurs, nous fixer des buts, pen- 
ser stratégiquement et raffermir notre motivation et notre engagement. 
Dans la présente partie, toutefois, nous nous concentrerons sur le « cöté 
sombre » de notre esprit et sur la facon de composer avec nos inévitables 
pensées négatives. Vous vous demandez si elles sont réellement inévita- 
bles? Eh bien, voyons voir! 


Lexercice des .pensées spontanées 


Voici un petit exercice inventé par Steven Hayes. Je vais vous présenter 
trois phrases familigres - mais sans vous en donner le dernier mot. En 
les lisant, notez les mots qui vous viennent automatiquement å l'esprit. 


66 ee Le grand saut 


Ceci n'est pas un quiz, et je ne veux pas que vous deviniez les réponses. 
Je veux que vous notiez simplement ce qui vous vient å l'esprit naturel- 
lement, sans faire le moindre effort. Voici ces phrases. 


«Tout le monde connatt I'histoire de Blanche-Neige et des sept... 
« Il y a aussi I'histoire de Perrette et du pot au... 
sr Kamoumest.. 


Quels mots manquaient-ils? Si vous avez été élevé dans un milieu 
francophone et que votre langue maternelle est le frangais, les mots sui- 
vants vous sont sans doute venus å l'esprit: nains, lait et aveugle. 

Croyez-vous que Blanche-Neige était réelle? Ou Perrette et son pot 
au lait? Lamour est-il toujours aveugle? Je parie que votre réponse est 
«non» dans les trois cas. Maintenant, supposez que je vous dise: élimi- 
nezZ toutes ces suites de mots de votre esprit; éradiquez-les de telle sorte 
qu'elles ne vous viennent plus jamais å l'esprit, en aucune circonstance. 
Pourriez-vous y arriver? Il vous faudrait sans doute une chirurgie du 
cerveau digne d'un roman de science-fiction - autrement, ces mots vous 
resteront gravés dans le cerveau. Il est å peu prés certain que si vous 
entendez «le lievre etla...», le mot « tortue» vous viendra spontanément 
å l'esprit. Or, votre esprit est plein de petites phrases de ce genre. Faisons 
un autre essai: lisez les phrases suivantes et notez les mots qui vous 
viennent automatiquement å l'esprit. 


smEelcealmerapresi lars 
» Il est fauché comme les... 
«  Lejeu n'en vaut pas la... 


Dées que nous devons relever un défi de taille, les pensées négatives nous 
viennent å l'esprit naturellement. Que cela nous plaise ou non, dés que 
nous songeons å sortir de notre zone de confort, notre esprit se met 
automatiquement å nous servir les mémes vieilles histoires; celles-lå 
mémes qu'il nous répete depuis notre jeunesse. Vous savez ce que je veux 
dire: « Tu ne réussiras pas!», « Tu vas tout gåcher!», « Ca va mal tour- 
ner!», « Tu n'es pas préte!», « Tu n'es pas de taille!», « C'est trop diffi- 
cile!» et ainsi de suite. Nous pouvons résumer toutes ces pensées en un 
seul scénario: «Je ne fais pas le poids!» 
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Dans le premier chapitre, j'ai parlé de Claire, cette timide réception- 
niste de 33 ans qui nétait pas sortie avec un homme depuis plus de 
quatre ans. Sa version du scénario «Je ne fais pas le poids!» était le sui- 
vant: «Je ne peux pas accepter d'invitation parce que je ne sais pas par- 
ler aux hommes; je m/énerve et je me ferme comme une huitre. » Puis jai 
mentionné Raj, "homme d'affaires prospeére qui voulait ouvrir un 
deuxieme restaurant. Sa version du méme scénario était celle-ci: «Je ne 
peux pas aller de I'avant parce que je pourrais essuyer un échec et perdre 
beaucoup d'argent.» Il y avait aussi David, le psychothérapeute qui 
révait d'écrire des romans. Son scénario se résumait å: «Je suis incapable 
d'écrire!» Et Alexia, la maman de deux enfants qui voulait étre plus 
ferme avec sa belle-mere dominatrice et trop envahissante, se disait: «Je 
ne peux pas! Jai trop peur. Je ne sais pas comment elle va réagir!» Enfin, 
comme dernier exemple, il y a Sébastien, le chauffeur de taxi qui évitait 
de faire lamour å sa femme, qui résumait sa situation comme suit: «Je 
ne peux pas parce que c'est trop embarrassant; jai trop peur que ca se 
reproduise !» 

Au cours des cinq dernieres années, j'ai fait des conférences sur le 
sujet de ce livre devant des milliers de personnes en Australie, au 
Royaume-Uni, aux États-Unis et en Europe. Mes auditoires sont toujours 
trés diversifiés et incluent des médecins, des avocats, des policiers, des 
cadres d'entreprise, des psychologues, des thérapeutes, des psychiatres, 
des athleétes, des entrepreneurs, des groupes de parents et ainsi de suite. 
Je leur pose toujours la méme question: «Y a-t-il quelqu'un dans cette 
salle qui puisse lever la main et dire honnétement ne pas avoir sa propre 
version du scénario ”Je ne fais pas le poids!” ?» Å ce jour, personne n'a 
jamais levé la main. 

Par conséquent, si vous m'arrivez pas å empécher votre esprit de vous 
rappeler le scénario «Je ne fais pas le poids!», qu'étes-vous censé faire 
lorsque cela se produit? Les trois solutions les plus courantes parmi 
lesquelles vous pouvez choisir sont: a) contester ces pensées et chercher 
des preuves du contraire; b) les remplacer par des pensées plus positi- 
ves; et c) vous en distraire. 

Maintenant, peut-étre avez-vous envie d'essayer ces solutions si vous 
ne lavez déjå fait. Cependant, étant donné que ce sont les solutions que 
presque tout le monde suggéere, j imagine que vous les avez déja essayées. 
Et si vous les avez essayées, vous avez sans doute constaté a) qu'elles 
exigent beaucoup d'effort et d'énergie; b) que méme si elles éloignent 
temporairement les pensées négatives, votre esprit ne cesse pas d'en 
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fabriquer de nouvelles; et c) que lorsque vous sortez de votre zone de 
confort pour relever un véritable défi, ces techniques ne vous sont guére 
utiles. (Peut-étre avez-vous constaté qu'elles empiraient les choses, 
comme Ia démontré l'Étude que j'ai mentionnée.) 


Quelle- est donc la solution de rechange? 


Si vous étes familier avec la thérapie ACT, vous connaissez la suite. Si 
vous ne létes pas, vous vous demandez probablement ce que vous étes 
censé faire. Devez-vous ignorer vos pensées négatives? Devez-vous ser- 
rer les dents et les endurer? Devez-vous essayer de les réprimer? Devez- 
vous chercher å vous en distraire pour les oublier? 

Personnellement, je ne vous recommanderais aucune de ces straté- 
gies. Je parierais que vous les avez déjå toutes essayées - ce sont des 
solutions sensées que presque tout le monde essaie äå un moment ou un 
autre. Si c'est votre cas, vous savez que måéme si elles vous ont procuré 
des bienfaits å court terme, elles ne constituent pas å long terme une 
méthode de traitement efficace des pensées négatives. 

Par conséquent, vous allez apprendre une facon radicalement diffé- 
rente de composer avec vos pensées négatives; une approche qui ira å 
l'encontre de pratiquement tout ce que vous avez appris en grandissant 
dans une société comme la nötre. Tout d'abord, commencons par nous 
pencher sur une question trés importante. 


FesTpen sees negatlvesiposent-ellestreeftementton 
probleme? 


Combien de fois vous est-il arrivé d'entendre, de lire ou méme de dire 
que les pensées négatives sont mauvaises, problématiques, néfastes ou 
improductives? Que vous ne devriez pas penser de cette facon ? Que les 
gagnants pensent de maniére positive et les perdants de facon négative ? 
Que les pensées négatives vous entravent? Que les gens heureux n'ont 
pas de pensées négatives? Que les pensées négatives mineront votre 
estime de soi ou votre confiance en vous-méme ? 

Il y a de bonnes chances qu'on se soit efforcé de vous inculquer ces 
idées depuis votre plus tendre enfance. En plus de les avoir lues dans 
des livres de croissance personnelle, des magazines et des journaux et 
d'en avoir entendu parler å la télé, elles vous ont constamment été répé- 
tées par vos parents, vos enseignants, vos amis et des professionnels de 
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la santé. Dans les cas les plus extrémes, on a méme pu vouloir vous faire 
croire que les pensées négatives sont tellement mauvaises qu'elles peu- 
vent se concrétiser. Voyons un peu ce qu'il en est réellement. 

Vous connaissez peut-étre un trouble courant de lanxiété appelé trou- 
ble obsessivo-compulsif ou névrose obsessionnelle. Les personnes qui en 
souffrent ont des pensées négatives récurrentes, plusieurs fois par jour. 
Elles imaginent toutes sortes de catastrophes et craignent qu'elles ne se 
produisent réellement. Elles se disent qu'/elles vont contracter le sida, qu'un 
incendie détruira leur maison ou que leurs enfants périront dans un acci- 
dent. Ces personnes sont trés affectées par ces pensées et finissent par 
croire qu'elles se concrétiseront. En général, les victimes de cette affection 
commencent å guérir lorsqu'elles réalisent que leurs pensées ne se trans- 
formeront pas en événements réels. Les personnes souffrant du trouble 
obsessivo-compulsif ont eu ces pensées des milliers, voire des millions de 
fois - et y ont cru completement - méme si elles ne sont jamais devenues 
réalité. 

Il est fréquent aussi que les gens croient que les pensées négatives 
sont problématiques parce que «nos pensées contrölent nos actes ». Si 
cela était vrai, la race humaine serait dans de bien mauvais draps. Com- 
bien de fois vous est-il arrivé de vous mettre en colére au point de penser 
å faire du tort å quelqu'un - en lui criant aprés, en le bousculant, en le 
quittant ou en lui rendant la monnaie de sa piece? (Soyez honnéte; nous 
avons tous ce genre de pensées peu édifiantes de temps en temps.) Main- 
tenant, imaginez que ces pensées vous aient contrölé; imaginez que vous 
soyez passé å I'acte. Que serait-il arrivé å vos relations les plus intimes? 
Vous resterait-il des amis? 

Avez-vous déjå pensé å tout abandonner, tout en persévérant malgré 
tout? Avez-vous déjä eu envie de fuir sans toutefois céder å cette envie? 
De toute évidence, vos pensées ne contrölent pas vos actions. Il ne fait 
aucun doute que nos pensées influencent nos actes, mais elles ne contrö- 
lent pas notre comportement. Vous découvrirez bientöt comment vous 
pouvez rapidement atténuer influence de vos pensées négatives sans 
méme essayer de vous en débarrasser. 

II existe maintenant toute une foule d'études scientifiques, publiées 
dans les meilleures revues de psychologie, qui montrent que la thérapie 
de lacceptation et de lengagement aide les gens å se construire une vie 
enrichissante et å y donner un sens, méme s'ils souffrent de problemes 
graves, par exemple de dépression, de schizophrénie, de dépendances ou 
de troubles de l'anxiété. En outre, dans le monde du sport et des affaires, 
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la thérapie de l'acceptation et de engagement produit des résultats sem- 
blables: elle réduit le stress, accroit le sentiment d'accomplissement et 
améliore la performance. Pourtant, cette thérapie ne cherche nullement 
å banaliser, å contester, äå éliminer ou äå modifier les pensées négatives. 
Pourquoi? Parce que la thérapie ACT est fondée sur le principe selon 
lequel les pensées négatives ne sont pas problématiques en soi. 

Maintenant, encore une fois, faites une pause et prenez dix secondes 
pour noter ce que votre esprit vous dit. 


Que vous a-t-il dit? « C'est impossible? » « Il n'est pas sérieux?» A-t-il fait 
un commentaire positif comme: « C'est tres intéressant!» Peu importe 
ce que vous dit votre esprit, je ne m'en inquiéte pas. Laissez-le bavarder, 
comme si c'éÉtait la radio en arrigre-plan, et poursuivez votre lecture. 

Nous disions donc que la thérapie ACT part de I'hypothése selon 
laquelle les pensées négatives ne sont pas problématiques en soi. Les 
pensées négatives ne sont problématiques que si nous nous y empétrons, 
si nous leur accordons toute notre attention, si nous Ccroyons en leur 
véracité, si nous les laissons nous contröler ou si nous les contestons. Le 
mot «fusion» est le terme technique utilisé pour désigner ce genre de 
réactions ä nos pensées négatives. 

Pourquoi « fusion » ? Eh bien, pensez å deux feuilles de métal fusion- 
nées. Si vous ne pouviez pas utiliser le mot « fusionnées », que diriez- 
vous? Qu'elles sont collées, soudées, jointes ou pressées l'une contre 
l'autre. Tous ces mots traduisent la méme idée: il n'y a pas de séparation 
entre ces feuilles de métal. De méme, si je dis que vous avez fusionné 
avec vos pensées, je veux dire qu'il n'y a pas de distance entre vous et 
vos pensées. Dans un état de fusion, nous sommes compleétement 
embourbés dans nos pensées: nous en sommes prisonniers; elles nous 
bousculent; elles nous envahissent; et nous les combattons. 

Autrement dit, lorsque nous fusionnons avec nos pensées, elles ont 
une énorme influence sur nous. En revanche, lorsque nous défusionnons 
de nos pensées - lorsque nous prenons du recul et réalisons qu'elles ne 
sont rien de plus que des mots et des images -, elles perdent une grande 
part sinon la totalité de l'effet qu'elles ont sur nous (méme si elles sont 
vraies). 

Ne me croyez pas sur parole. Dans le prochain chapitre, vous décou- 
vrirez par vous-méme que peu importe combien nos pensées sont 
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négatives, elles ne créent pas nécessairement des probleémes. Lorsque 
nous savons nous défusionner de nos pensées, elles perdent leur impact 
et leur influence sur nous; elles ne nous retiennent plus et ne nous empé- 
chent plus de devenir la personne que nous voulons étre ou de faire ce 
que nous voulons faire. Vous découvrirez que vous n'avez pas besoin de 
combattre vos pensées, de les remettre en question, de les supprimer, de 
les chasser, de les ressasser ou de les laisser vous contröler. Tout ce que 
vous devez apprendre est comment... 


å 
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CHAPITRE 5 


décrocher 


Joe Simpson mourait de froid et vivait une terrible agonie; sa 
jambe droite était cassée, et il avait le genou compleétement écra- 
bouillé; son partenaire d"escalade l'avait laissé pour mort au 
fond d'une énorme crevasse. 


I ne croyait pas pouvoir s'en sortir vivant. Il n'avait ni nourriture, ni 

eau, ni combustible pour allumer un feu. Il gisait sur un pont de glace, 
coincé sur un pic désert des Andes péruviennes. Son partenaire d'esca- 
lade, convaincu que Joe était mort, était retourné au camp sans lui. 

Pourtant, malgré tous ces obstacles, Joe a réussi äå ramper hors de la 
crevasse, en trainant sa jambe mutilée, et äå revenir au camp de base. Bien 
qu'il ne fåt qu'å 10 kilometres, il mit trois journées ä franchir la distance 
en rampant: 

Vous connaissez peut-étre I'histoire de Joe, qu'il a racontée dans un 
émouvant ouvrage intitulé La mort suspendue (Touching the Void). Jai été 
particuligrement frappé par le récit des pensées négatives qui l'ont 
envahi pendant sa terrible épreuve. Il n'avait pas la téte pleine de pensées 
positives du genre: «Je vais y arriver envers et contre tout. » Ses chances 
de survie étaient tellement minces qu'il ne pouvait sempåécher de penser 
qu'il allait mourir. Heureusement, il m'a pas laissé ces pensées larréter. 
Il a continué å agir, tratnant son corps dans la neige centimétre par cen- 
timetre, méme quand son esprit Iui disait que ses efforts étaient vains, 
qu'il nétait pas mieux que mort et qu'il ferait mieux d'abandonner. 

Uhistoire de Joe nous rappelle avec éloquence qu'il est possible de 
ne pas laisser nos pensées négatives nous empécher d'agir. Pour passer 
å l'action, il n'est pas nécessaire dattendre de se sentir completement 
positifs et optimistes. Nous pouvons agir méme si notre esprit nous dit 
que c'est impossible. Faites-en l'essai dés maintenant. Répétez-vous 
encore et encore: «Je suis incapable de lever le bras. » Pendant que vous 


vous répétez cela, levez le bras. Faites-le maintenant, avant de poursui- 
vre votre lecture. 

Voilå. Vous étes capable de lever le bras méme si votre esprit vous 
dit le contraire. Quand je fais cet exercice avec un groupe, je remarque 
que plusieurs personnes hésitent une ou deux secondes avant de lever 
le bras; certaines personnes peuvent méme hésiter pendant 10 å 
15 secondes. Pourquoi? Parce que nous sommes habitués å suivre trop 
littéralement ce que nous dit notre esprit; å le croire inconditionnelle- 
ment. Heureusement, nous pouvons.nous corriger de cette habitude et 
apprendre å faire les choses qui nous tiennent vraiment å cceur, méme 
si notre esprit nous dit le contraire. Nous pouvons apprendre Part de... 


Déecrocher 


Avez-vous déjå vu un poisson lutter pour se décrocher d'une ligne å 
påéche? Malgré tous ses efforts, sa lutte est futile. Une fois qu'il a avalé 
I'hamecon, il ne peut plus s'en libérer. 

Au lieu du terme technique « fusionner », la thérapie ACT utilise sou- 
vent l'expression « s'accrocher å ses pensées». Notre esprit nous lance 
constamment des pensées, et nous invite å avaler « 'appåt». Si nous mor- 
dons äå I hamecon, nous restons « accrochés»: nous nous embourbons 
compleétement dans nos pensées, qui exercent alors une influence 
majeure sur nos actions. Heureusement, nous pouvons apprendre å 
« décrocher » (c'est-å-dire å défusionner d'avec nos pensées). Dans le pré- 
sent chapitre, je vous apprendrai une série de techniques toutes simples 
pour y arriver. Mais laissez-moi d'abord décrire les types de pensées 
dans lesquelles nous sommes portés å rester accrochés. Ce sont toutes 
des variantes de «je ne fais pas le poids », qui peuvent si facilement nous 
détourner de ce qui compte vraiment dans notre vie. 


Å quoi vous accrochez-vous ? 


Quand vous songez ä apporter des changements importants dans votre 
vie - pour devenir la personne que vous voulez étre et faire ce que vous 
voulez faire - quel genre de choses votre esprit vous dit-il? Vous sert-il 
des slogans motivants, comme: « Vas-y, tu peux y arriver! Serre les dents 
et fonce» ou: « C'est facile, m'attends pas, t'es assez fort. Abracadabra !» 

Si vous étes le moindrement comme moi, ou comme les centaines de 
clients avec lesquels j'ai travaillé au fil des ans, seules les échéances tres 
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éloignées enflamment votre esprit: « Bien sär! Je commencerai l'an pro- 
chain. Rien de plus facile. » Quand le défi est immédiat, ce n'est pas 
pareil, n'est-ce pas? 

Permettez-moi de vous inviter å jeter un coup d'eil sur ma vie. En 
rédigeant la premiere ébauche du présent chapitre tres töt un samedi 
matin, je ressens une forte envie d'arréter. Je ne me sens absolument pas 
motivé et je suis fort tenté darréter d/écrire sur-le-champ pour surfer sur 
Internet ou répondre å mes courriels. Je me dis que je pourrais aussi 
jouer avec mon fils, me délecter d'un biscuit double chocolat ou me pré- 
parer une tasse de thé. Autrement dit, j'ai envie de tout, sauf d'écrire. 
Mon esprit me dit que « c'est terriblement ennuyeux », que «je ne suis pas 
d"humeur å écrire », que «c'est trop difficile» ou que «je pourrais écrire 
plus tard». Je me dis: «Il fait beau et chaud. Je pourrais faire une belle 
promenade. », « Jécris tellement mal!», « Ce bouquin va särement foirer 
si je marrive pas å le rendre plus intéressant pour mes lecteurs. » et 
« Pourquoi ne pas faire une pause et y revenir plus tard? ». 

Qu'arriverait-il si je me laissais acerocher par ces pensées? Il y a 
deux possibilités: a) jarréterais d'écrire; b) je continuerais å me pousser, 
mais au lieu de me concentrer sur ce que je fais, je m'empétrerais dans 
mes pensées, ce qui me rendrait la tåche plus difficile et réduirait la 
qualité de mon écriture. 

En fait, cela m'est arrivé å plusieurs reprises. Et cela m'arrive encore 
parfois. Voyez-vous, malgré toutes mes bonnes intentions, mon esprit 
sait toujours comment m'accrocher. Heureusement, plus je m'y exerce, 
plus j'arrive å décrocher de mes pensées et plus je suis libre de faire ce 
qui me tient réellement å ceeur. C'est d'ailleurs pourquoi je suis en train 
d'écrire mon troisieme livre en moins de deux ans. (Croyez-moi, si javais 
attendu que mon esprit cesse d'/étre négatif, je n'aurais jamais écrit un 
seul mot.) 

Alors, restez-vous accroché å des pensées qui ressemblent aux mien- 
nes? Quel effet cela a-t-il sur vous ? Cela nuit-il å votre rendement? Cela 
vous empéche-t-il de faire ce que vous avez envie de faire? Si oui, ne 
vous inquiétez pas; cela montre que vous étes un étre humain normal. 
(CESLES qui arrive habituellement aux gens qui restent accrochés ä leurs 
pensées. 

Vous trouverez ci-dessous une liste des pensées qui nous accrochent 
le plus souvent et nous empéchent de faire ce que nous voulons faire. 
Lesquelles votre esprit vous présente-t-il comme appåts? (Ajoutez vos 
propres pensées si elles ne figurent pas dans la liste ci-dessous.) 
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«Je ne me sens pas motivé. », «Je mai pas de discipline. », «Je nai pas 
de volonté. », «Je suis trop occupé. », «Je suis trop fatigué.», «Je n'ai pas 
le temps. », «Je n'ai pas assez d'énergie.», «Je commencerai la semaine 
prochaine. », « Ca ne marchera pas. », « C'est une perte de temps. », «Je 
vais me rendre ridicule. », «Je n'ai pas les qualités requises. », «Je ne suis 
pas prét. », « C'est trop difficile. », « Il faut que je lise davantage sur le 
sujet. », «Jai besoin de plus d'€Équipement. », « Les autres Font plus facile 
que moi. », « Pourquoi est-ce si difficile? », «Je suis trop anxieux. », « Cha- 
que fois que j'ai essayé de changer, je n'y suis pas parvenu. », « Pourquoi 
est-ce que ga marcherait cette fois-ci?» i 

Je pourrais facilement remplir plusieurs pages de pensées et de 
croyances de cette nature. Notre esprit est vraiment brillant quand vient 
le temps de trouver des raisons de ne pas faire ce qui nous tient vraiment 
å cceur. Dans la thérapie ACT, nous appelons ces pensées des « excuses ». 

Il existe plusieurs catégories d'«excuses ». Voici les quatre plus répan- 
dues. 


« Les obstacles: Notre esprit nous signale tous les obstacles et 
toutes les difficultés qui nous attendent. 

« Les autocritiques: Notre esprit nous signale toutes les lacunes 
qui nous rendent inaptes å une täche. 

« Les comparaisons: Notre esprit nous compare défavorablement 
avec d'autres qui sont meilleurs, qui ont plus de talent ou plus 
de chance. 

» Les prédictions: Notre esprit nous prédit des échecs, des rejets 
et d'autres issues désastreuses. 


Dans le chapitre 1, jai mentionné Sarah, la danseuse au chömage qui 
- disait qu'elle se présenterait å un plus grand nombre d'auditions et dan- 
serait mieux devant les juges si seulement elle avait davantage confiance 
en elle. Sarah avait un esprit extrémement créatif: il arrivait å trouver 
toutes sortes d'excuses pour qu'elle ne se présente pas å des auditions. Il 
Iui disait å quel point elle se sentirait gauche, intimidée et anxieuse, å 
quel point il lui faudrait s'entrainer pour s'améliorer et å quel point tout 
cela serait difficile, fastidieux et assommant. Il lui rappelait tout le mal 
qu'elle devrait se donner pour se rendre å ses auditions en empruntant 
les transports en commun, et qu'il lui faudrait ensuite attendre intermi- 
nablement avant d'étre appelée. Il Iui soulignait toutes les faiblesses de 
sa danse; il ajoutait qu'elle était paresseuse et m'avait ni la volonté ni la 


76 LES fur ekiel Sve 


discipline voulues pour pratiquer ses chorégraphies. Il la comparait å 
des danseuses qu'elle connaissait et insistait sur leur supériorité en tous 
points, sur leurs qualités athlétiques, leur gråce ou leur talent; il la 
convainquait que ce métait pas la peine d'essayer, car elle ne récolterait 
que des refus. 

Quand Sarah est finalement venue me voir, elle était tres frustrée. 
Elle avait une bibliotheque pleine de livres de croissance personnelle et 
suivait fidelement les conseils qu'ils contenaient. Elle passait des heures 
et des heures å lutter contre ses pensées négatives, å se répéter des affir- 
mations positives et å se visualiser en train d'éblouir les juges gråce å 
son immense talent. Malgré cela, son esprit m'arrétait jamais de lui four- 
nir des raisons pour se décourager de se présenter aux auditions (ou de 
pratiquer ses chorégraphies). Nous reviendrons å Sarah plus loin dans 
le chapitre. Prenons d'abord un moment pour nous demander quel type 
d'« excuses » votre esprit préfere. (Le mien les utilise toutes !) 


La machine å fabriquer des excuses 


Notre esprit est comme une machine å fabriquer des excuses. Des que 
nous commencons ä penser å apporter des changements importants 
dans notre vie, il nous invente une liste interminable de raisons pour 
nous décourager. Il n'y a pas moyen d'arréter notre esprit. Ne me croyez 
pas sur parole: vérifiez par vous-méme. Fixez-vous immédiatement un 
but - une chose que vous ferez dans les jours qui viennent et qui vous 
forcera ä sortir de votre zone de confort pour relever un défi. (Naturel- 
lement, vous devriez choisir une chose qui améliorera votre vie; je ne 
suggéere rien de dangereux, comme marcher dans une ruelle sombre la 
nuit.) Si vous avez un crayon et du papier sous la main, ou un ordinateur, 
écrivez votre but. Sinon, notez-le en esprit. Formulez votre but selon le 
modele suivant: 

«Je m'engage å faire la chose suivante: le... [précisez le jour, la date 
et I'heure], je vais... [décrivez ici exactement ce que vous vous proposez 
de faire, avec vos bras, vos jambes et votre bouchel. » 

Une fois cela fait, répétez-vous votre but (å haute voix ou silencieu- 
sement) et, ce faisant, remarquez ce que votre esprit se met å vous dire. 

La machine å fabriquer les excuses s'est-elle mise en branle? Vous 
a-t-elle donné toutes les raisons de ne pas tenter d'atteindre votre but? 
Le contraire m'/étonnerait - mais il est facile de remédier å la situation. 
Pour mettre en branle la machine å fabriquer des excuses, il suffit de 
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mettre la barre haute. Prenez immédiatement l'engagement de déposer 
ce livre des que vous aurez fini de lire la présente page et dannoncer 
publiquement votre but (en personne, par téléphone ou par courrier élec- 
tronique) å une personne dont l'opinion est importante pour vous. 

Maintenant, écoutez votre esprit pendant quelques instants et voyez 
toutes les excuses qu'il vous suggere. 


N 


Si vous avez fait l'exercice ci-dessus, avez-vous remarqué les tactiques 
que votre esprit utilise? S'agit-il des obstacles, des autocritiques, des 
comparaisons ou des prédictions? Si vous ne l'avez pas fait, prenez une 
minute pour réfléchir: vous esprit vient de vous donner une excuse pour 
sauter l'exercice - « pourquoi m'en donner la peine, ga ne fera aucune 
différence» - et vous vous étes laissé accrocher! C'est tout ä fait normal, 
vous savez - un grand nombre de lecteurs ont fait la méme chose que 
vous. Cela montre simplement la facilité avec laquelle votre esprit peut 
fabriquer des excuses. Maintenant que vous en &tes conscient, je vous 
prie de revenir en arriére et de faire l'exercice. 


Et SI mesipensees. sont ylaresi? 


Parfois, quand je leur parle des « excuses» pour la premiere fois, mes 
clients protestent avec véhémence: « Mais ces pensées sont vraies ! » Et ils 
sont étonnés de m'entendre répondre: « Vous savez, dans cette approche, 
que vos pensées soient vraies ou fausses n'a aucune importance. Il s'agit 
de savoir si elles sont utiles. Autrement dit, si nous laissons nos pensées 
guider nos actions, nous aideront-elles å obtenir les résultats que nous 
recherchons? Nous aideront-elles å étre la personne que nous souhai- 
tons étre? Nous aideront-elles å mener la vie que nous voulons mener? » 

Pour bien éclaircir ce point, revenons aux quatre catégories d'« excu- 
ses » les plus courantes: 


1. Les obstacles : 
Notre esprit nous signale tous les obstacles et toutes les difficultés qui 
nous attendent. 

Des qu'on veut agir, il y a toujours des difficultés et des obstacles 
qui se dressent devant nous. Or, notre esprit est une excellente machine 
a résoudre les problemes. Fil évaluait les difficultés et les obstacles de 
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maniére réaliste et sil tentait de trouver une facon de les surmonter, 
nos pensées nous seraient utiles. Par exemple, imaginez que votre pro- 
bleme est le mandue de temps. Votre esprit vous dit: « C'est vrai que je 
suis tres occupé. Pour avoir le temps d'exercer mes qualités d'orateur, 
je vais réduire le nombre d”heures que je passe devant la télé. » Des 
pensées comme celles-lå peuvent étre utiles. En revanche, si votre 
esprit ressasse constamment tous les obstacles et toutes les difficultés 
possibles, sil s'en plaint, sil vous les brandit en plein visage, s'il ne voit 
que le mauvais cöté des choses et s'il n'envisage jamais de solutions 
pratiques constructives, vos pensées ne vous seront probablement pas 
utiles. 


2. Les autocritiques 
Notre esprit nous signale toutes les lacunes qui nous rendent inaptes å 
une tåche. 

Notre esprit sait nous rappeler toutes nos lacunes. S'il évalue objec- 
tivement nos compétences et sil nous donne des conseils constructifs 
afin que nous puissions les combler, cela a une certaine utilité. Par 
exemple, si votre esprit dit: «Je ne suis pas trés doué pour raconter des 
blagues et jaimerais m'améliorer. Je vais m'acheter des livres de blagues 
et je vais m'exercer å en raconter devant des amis en qui jai confiance. » 
Cela peut é&tre utile. En revanche, si votre esprit vous critique et vous 
juge - «Je suis nul sur le plan social, je ne saurai jamais raconter une 
blague. Je m'embrouille et je bousille la fin. », c'est tout å fait inutile. 


3. Les comparaisons 
Notre esprit nous compare défavorablement å d'autres qui sont meilleurs, 
qui ont plus de talent ou plus de chance. 

Notre esprit est un expert en comparaisons. Il nous dit parfois en 
quoi nous sommes « supérieurs » et parfois en quoi nous sommes «infé- 
rieurs» aux autres. Si notre esprit nous compare respectueusement et de 
maniére constructive, il nous permet d'apprendre, de grandir et de nous 
développer. Imaginons que votre esprit vous dise: « Tiger Woods joue 
mieux au golf que moi. Que fait-il pour améliorer son jeu ? S'entraine-t-il 
beaucoup ? Comment puis-je m'inspirer de certaines de ses stratégies 
pour améliorer mon jeu?» Il peut &tre utile de laisser ce genre de pen- 
sées vous guider. En revanche, si votre esprit ne cesse de vous comparer 
désavantageusement avec d'autres ou de vous dire qu'ils ont plus de 
chance que vous, cela n'a aucune utilité. 
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4. Les predictions 
Notre esprit nous prédit des échecs, des rejets ou d'autres issues désas- 
treuses. 

Comme vous le savez, notre esprit a évolué pour nous protéger du 
danger en anticipant tout ce qui pourrait nous causer du tort. Ainsi, 
quand notre esprit commence å nous prédire un échec ou un désastre, 
il fait simplement son travail. Imaginons qu'il le fasse de maniere 
constructive, en évaluant les risques avec réalisme, en planifiant une 
réaction au pire des scénarios et en nous rappelant comment apprendre 
de nos expériences. Par exemple, s'il me dit: « Il est indéniable qu'écrire 
un livre ne garantit pas qvwil sera publié. Beaucoup de livres ne le sont 
pas. Et méme quand ils le sont, de nombreux ouvrages ne rapportent pas 
beaucoup d”argent. Si je l'écris, au moins j'aurai une chance quväil soit 
publié; si je ne l'écris pas, il n'y a aucune chance qu'il le soit. Dans le pire 
des cas, méme $g'il n'est pas publié, jaurai la satisfaction de savoir que j'ai 
fait mon possible tout en améliorant mon écriture.» Des pensées comme 
celles-lå peuvent &tre utiles. Si nous nous laissons guider par elles, elles 
nous mettront sur la bonne voie. En revanche, si notre esprit se complait 
dans le pessimisme - « Ce n'est pas la peine de commencer. Il ne sera 
jamais publié. C'est une perte de temps. » -, nous laisser guider par ces 
pensées ne nous sera probablement pas d'une grande utilité. 

Remarque: Dans les exemples ci-dessus, les pensées dites utiles ne 
sont pas des « excuses » - c'est-å-dire des raisons pour lesquelles nous ne 
pouvons pas faire quelque chose. Au contraire, elles représentent des 
conseils constructifs sur ce que nous pouvons faire. 

Encore une fois, prenez quelques secondes pour écouter ce que votre 
esprit a ä dire sur les « excuses ». 


Peut-étre a-t-il des objections? « Et si tu étais vraiment incapable de le 
faire? Comment un amputé des jambes peutr-il rouler å vélo?!» De toute 
évidence, g'il s'agit vraiment d'un obstacle insurmontable, vous devrez 
choisir un but plus réaliste. Heureusement, c'est rarement le cas. Nous 
pouvons surmonter la plupart des obstacles - méme si notre esprit 
insiste pour dire que nous en sommes incapables. Pour citer Nelson 
Mandela: « Ca semble toujours impossible jusqu'åa ce que ce soit fait. » 


830 e Le grand saut 


Un mot trés important 


Jaimerais vous parler ici d'un des mots les plus importants du présent 
ouvrage: « viabilité ». Gravez ce mot profondément dans votre esprit, car 
il sous-tend tout ce que nous ferons dorénavant. Le mot « viabilité » 
découle d'une question toute simple: « Vos actions vous aident-elles å 
vous créer une vie plus riche, une vie qui a un sens?» Si vous répondez 
par laffirmative, ce que vous faites est « viable»; si vous répondez par la 
négative, ce que vous faites ne l'est pas. 

Le concept de viabilité peut nous aider å décrocher de nos pensées. Si 
vous avez pour but de vous donner les moyens d'agir efficacement et d'étre 
la personne que vous voulez vraiment étre, mais que votre esprit génére 
toutes sortes d'excuses pour vous convaincre que c'est impossible, posez- 
vous la question suivante: «Si je laisse cette pensée guider mes actions, 
m'aidera-t-elle å vivre la vie que je désire vivre?» Si la réponse est « non», 
vous pouvez reconnaitre que cette pensée n'est pas utile et qu'agir en ce 
sens ne serait pas « viable». Cela ne prend que quelques secondes: vous 
arréter, vérifier, remarquer ce'que dit votre esprit et vous poser la question 
ci-dessus. Souvent, il suffit ssmplement de reconnaitre qu'une pensée ou 
une croyance n'est pas utile pour réduire son influence et nous rendre 
moins susceptibles de la concrétiser. Remarquez que lapproche ACT ne 
nous oblige pas å débattre si une pensée est vraie ou fausse. La question 
qui nous intéresse est simplement celle-ci: «Si je laisse cette pensée me 
dicter mes actes, m'aidera-t-elle å mener la vie que je veux mener?» 


Une multitude de méthodes 


Je vais maintenant vous présenter une série de méthodes de défusion 
(les trois premiégres sont toutes tirées du premier ouvrage de Steven 
Hayes sur la thérapie ACT, Acceptance and Commitment Therapy : An expe- 
riential approach to behavior change) afin de vous aider å découvrir les- 
quelles vous seront le plus utiles pour « décrocher». Certaines vous 
sembleront peut-étre bizarres, mais faites-en quand méme Pl'essai et 
voyez les résultats que vous obtenez. Dans chaque cas, je vous deman- 
derai d'abord de fusionner avec une pensée (soit d'y croire et de la laisser 
vous envahir autant que vous le pouvez), de maniere å vous y accerocher 
comme il faut. Puis je vous aiderai ä vous en décrocher. 

Avant de vous lancer, permettez-moi une petite mise en garde: il ny 
a aucune technique dans tout l'arsenal de la psychologie qui donne 
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toujours les résultats souhaités. La plupart des gens trouvent ces techni- 
ques utiles pour se détacher ou se distancer de leurs pensées, mais elles 
peuvent aussi avoir occasionnellement l'effet contraire et rendre la pen- 
sée plus obsessive. Abordez ces exercices avec curiosité ; oubliez vos 
attentes et observez simplement ce qui se passe. Observez si la technique 
vous aide å vous séparer de la pensée (défusion) ou si elle vous y accro- 
che davantage (fusion). 

(Remarque: Il est peu probable que ces exercices entrainent une 
fusion; je vous mets simplement en garde contre la faible possibilité que 
cela se produise. Si c'est le cas, voyez-y une occasion d'apprendre, une 
chance d'observer ce qui se passe quand on devient accroché. Passez 
ensuite å l'exercice suivant.) | 

Avant de commencer chaque exercice, lisez d'abord les instructions 
jusqu'au bout, puis lancez-vous. Si une technique ne fonctionne pas ou 
si vous m'arrivez pas å l'utiliser, passez å la suivante. 


Premier exercice : Je suis en train de penser que... 

Évoquez mentalement une pensée å laquelle vous vous accrochez facile- 
ment, une pensée qui vous empéche de mener la vie que vous souhaitez 
mener. Choisissez de préférence une autocritique négative qui joue un röle 
clé dans I'histoire «Je ne fais pas le poids» - par exemple: «Je ne suis pas 
assez intelligente», «Je mai pas les qualités requises», ou : « Je suis nul. » 


»  Répétez-vous cette pensée en silence en vous en convainquant 
le plus possible. Remarquez Peffet qu'elle a sur vous. 

« - Répétez å nouveau cette pensée, mais en la faisant précéder du 
syntagme suivant: «Je suis en train de penser que...» Par 
exemple: «Je suis en train de penser que je suis nul. » 

»  Répétez cette pensée encore une fois en la faisant précéder cette 
fois de: «Je remarque que je suis en train de penser que je 
suis...» Par exemple: «Je remarque que je suis en train de pen- 
ser que je suis nul. » 


Alors, que s'est-il passé? La plupart des gens éprouvent un sentiment 
de distanciation ou de séparation par rapport ä cette pensée. Si cela ne 
vous est pas arrivé, essayez å nouveau en portant un autre jugement 
négatif sur vous-méme. (Si vous n'avez pas fait l'exercice, notez les 
excuses que votre esprit vous a données pour le sauter, puis revenez en 
arriere et faites-le quand méme.) 
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Deuxieéme exercice : Les pensées chantées 
Evoquez le méme jugement négatif que précédemment ou, s'il a perdu 
de sa force, trouvez-en un autre. 


«  Répétez-vous cette pensée en silence en vous en convainquant 
le plus possible. Remarquez l'effet qu'elle a sur vous. 

« - Répétez cette pensée mentalement, mot å mot, sur l'air de Bon 
anniversaire. (Vous pouvez la chanter en silence ou å voix haute.) 

»«  Répétez encore une fois la méme pensée, mais sur lair de votre 
choix. 


Qu'est-il arrivé? La plupart des gens éprouvent un sentiment de dis- 
tanciation ou de séparation plus grand que pendant le premier exercice. 
Certains vont jusqu'å sourire ou å rire, mais ce m/est pas le but de l'exer- 
cice. Celui-ci a pour but de nous faire voir la vraie nature des pensées 
chantées: comme les paroles d'une chanson, elles ne sont ni plus ni 
moins qu'une suite de mots. (Il se peut évidemment que des pensées se 
manifestent sous forme d'images mais, pour le moment, nous ne nous 
attarderons qu'aux mots.) 


Troisieme exercice : La technique des voix ridicules 
Utilisez la méme autocritique que précédemment ou, si elle a perdu de 
sa force, trouvez-en une autre. 


«  Répétez cette pensée mentalement, mot ä mot, en imitant la 
voix d'un personnage de dessins animés, d'une vedette de 
cinéma ou d'un commentateur sportif. 

»  Répétez-la encore une fois en imitant une autre voix particu- 
ligre, par exemple en prenant un accent frangais tres pointu ou 
les intonations d'un personnage de sitcom. 


Cette technique ressemble å la technique des pensées:.chantées. Lors- 
que nous entendons nos pensées dites par différentes voix, cela nous 
aide å nous en détacher - et å reconnaitre qu'elles ne sont ni plus ni 
moins que des mots. 


) 
Quatrieéme exercice : L'écran d'ordinateur 
Utilisez la méme autocritique que précédemment ou, si elle a perdu de 


sa force, trouvez-en une autre. 
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«  Répétez cette pensée mentalement en y croyant aussi fort que 
vous le pouvez. 

«  Maintenant, fermez les yeux, imaginez un ordinateur et voyez 
votre pensée écrite noir sur blanc sur lécran du moniteur. 

»  Modifiez la police et la taille des caractéres. Ne changez pas les 
mots; voyez-les simplement de trois ou quatre couleurs diffé- 
rentes ou dans trois ou quatre polices de caractéres différentes. 

«  Remettez maintenant les mots en caractéres noirs et jouez cette 
fois avec le formatage. Changez d'abord l'espacement des mots, 
en laissant de grands espaces entre eux. 

Récrivez-les maintenant sans laisser le moindre espace entre 
eux. 

e  Récrivez-les verticalement I'un en dessous de Pautre. 

«  Finalement, remettez les mots en texte noir sur blanc, en ajou- 
tant cette fois une balle de karaoké rebondissant d'un mot å 
l'autre. Pour couronner le tout, chantez votre pensée sur lair de 
votre choix. 


Cet exercice semble mieux convenir aux personnes « visuelles ». Jes- 
pere qu il vous a aidé å vous séparer ou å vous distancer de vos pensées; 
et å constater qu'elles sont construites å partir de mots. 

Maintenant, prenez dix secondes et observez ä nouveau ce que votre 
esprit vous dit. 


Alors, comment votre esprit réagit-il? Peut-étre est-il excité: « C'était fan- 
tastique!» Peut-étre est-il contrarié: « Comment peut-il dire que ce ne 
sont que des mots? Ces pensées sont vraies. Ce gars-lå est condescen- 
dant! Il ne sait pas comment je me sens et ne comprend pas å quel point 
ces pensées me font souffrir!» Peut-étre est-il décu: « Ces techniques ne 
sont que des trucs idiots, je ne vois pas comment ga peut m”aider. » 
Quoi que fasse votre esprit, laissez-le réagir å sa guise. Si sa réaction 
est particuligerement intense et improductive, je vous invite å essayer le 
truc suivant. Il sagit d'une technique inventée par Steven Hayes et appe- 
lée « Remerciez votre esprit». Quoi que votre esprit vous dise - qu'il soit 
provocateur, méchant ou effrayant -, répondez-lui silencieusement avec 
un peu d"humour: « Merci, Iesprit. » Naturellement, vous pouvez aussi 
utiliser toute variante qui vous convient: « Merci de m'informer », ou: 
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« Merci, l'esprit, bon scénario!» Personnellement, c'est lI'un de mes exer- 
cices de défusion préférés. Amusez-vous et voyez ce que vous en pensez. 
N'oubliez pas que vous n'avez pas pour objectif dempécher votre esprit 
d'avoir ces réactions, mais plutöt de vous détacher de vos pensées. 


Le pouvoir des mots 


Vous avez sans doute déja entendu le proverbe allemand: « La plume est 
plus forte que l'épée.» Il nous rappelle que les mots peuvent avoir une 
énorme influence sur notre comportement. Par exemple, les livres, les 
saintes écritures et les manifestes peuvent, dans certaines situations, 
faconner des nations entieres bien mieux que la violence, les assassinats 
et la guerre. 

Lorsque nous sommes en état de fusion, les mots qui nous trottent 
dans la téte peuvent avoir un impact énorme sur nous. Ils peuvent cau- 
ser panique ou désespoir; ils peuvent nous frapper comme un coup de 
poing; ils peuvent nous tirer vers Fabime et épuiser toute notre énergie. 

Lorsque nous sommes en état de défusion, cependant, nos pensées ne 
sont ni plus ni moins que des mots. Jespére que vous en avez fait I'expé- 
rience au moins brigvement pendant les exercices précédents. Sinon, ne 
vous inquiétez pas, car nous reparlerons de défusion trés bientöt. 

Dans la thérapie ACT, Fidée n'est pas de minimiser vos défis ou de 
vous traiter avec condescendance; il ne s'agit pas de nier limpact que 
vos pensées peuvent avoir sur vos actes; au contraire, cette thérapie vise 
å élargir vos horizons en augmentant les options qui s'offrent å vous. 
Une fois que vous savez défusionner d'avec vos pensées - vous en sépa- 
rer et les voir pour ce qu'elles sont -, un plus grand nombre d'options 
s'ouvrent äå vous. Vous n/étes plus ä la merci de votre esprit, et vous n'étes 
plus bousculés par des automatismes négatifs fortement ancrés. Vous 
pouvez choisir de faire ce qui vous tient vraiment å coeur - méme quand 
votre esprit vous fait la vie dure avec toutes ses excuses. 


Si vos mains étaient vos pensées 


Beaucoup de gens ne comprennent pas la raison d'étre de la défusion. 
Certains y voient une facon de nous débarrasser de nos pensées néga- 
tives ou de contröler nos Émotions. Ce n'est ni l'un ni autre. Voici un 
exercice qui vous aidera a clarifier å quoi elle sert. Pour faire cet exercice, 
vous devez placer votre livre de maniéere å pouvoir continuer å lire les 
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instructions tout en gardant les mains libres. Vous pouvez par exemple 
le déposer å plat sur un bureau et utiliser un presse-papier pour le gar- 
der ouvert å la bonne page. Vous pouvez aussi mémoriser les instruc- 
tions ou demander å quelqu'un de vous les lire. 


+ Dans cet exercice, prétendez que vos mains sont vos pensées. 

«  Placez-les V'une å cöté de l'autre devant vous, les paumes vers le 
haut - comme les pages d'un livre ouvert. 

«  Levez-les trés lentement vers votre visage. 

«  Rapprochez-les graduellement jusqu'å ce qu'elles soient devant 
vos yeux. 

«  Gardez les mains devant vos yeux et regardez le monde autour 
de vous. Que vous est-il impossible de voir? Imaginez passer la 
journée les mains devant les yeux. Auriez-vous de la difficulté å 
agir de maniére efficace et fonctionnelle? 

»«  Baissez maintenant les mains extreémement lentement. 

« Å mesure que vous baissez les mains, remarquez ce qui se 
passe. Voyez-vous mieux le monde qui vous entoure? De Plin- 
formation additionnelle vous parvient-elle? Vous est-il possible 
d'agir plus efficacement? 

e  Laissez vos mains sur vos genoux. Remarquez qu'elles n'ont pas 
disparu. Elles sont toujours lå. Fil y a une facon dont vous pou- 
vez les utiliser pour améliorer votre vie, n'hésitez pas a le faire. 
Si elles ne peuvent pas vous &tre utiles pour l'instant, laissez- 
leur de l'espace pour se reposer et n'y pensez plus. 


Ce sont lå les deux objectifs principaux de la défusion. Premiere- 
ment, elle nous aide å étre « présents», ä nous connecter au monde qui 
nous entoure et å nous investir dans tout ce que nous faisons. Deuxie- 
mement, elle nous rend capables d'agir efficacement. Si nos pensées sont 
utiles, nous nous en servons; si elles ne le sont pas, nous leur donnons 
beaucoup d'espace et nous n'y pensons plus. 

Pour acquérir une véritable confiance en soi, il faut étre pleinement 
présent et concentré sur ce que nous faisons - que ce soit jouer au golf, 
prononcer une allocution, bavarder ou faire lamour. Nous devons aussi 
tre capables dagir efficacement. Or, la défusion nous rend capables des 
deux. 

Alors, pourquoi les gens comprennent-ils toujours de travers? Pour- 
quoi pensent-ils que la défusion est un truc pour se débarrasser des 


86 ee Le grand saut 


pensées négatives? Parce que, bien souvent, quand nous défusionnons 
d'avec une pensée, elle disparait. Et, avec le temps, elle réapparait de 
moins en moins souvent. Cela n'est toutefois qu'un boni, un sous-produit 
de la défusion, et non son principal objectif. 

D'autres pensent que la défusion est une méthode pour contröler nos 
émotions désagréables. Pourquoi? Parce que la défusion fait souvent en 
sorte que nous nous sentons mieux, plus calmes et plus heureux. Encore 
une fois, ce n'est qu'un boni et non Yobjectif principal, et cela ne se pro- 
duit pas nécessairement tout le temps. La défusion a pour but de nous 
aider å étre présents et å agir efficacement. 

Voici ma promesse. Si vous commencez a utiliser des techniques de 
défusion pour vous débarrasser de vos pensées négatives ou pour malt- 
triser vos émotions, vous risquez d'étre décu ou frustré. Pourquoi? Pre- 
mierement, parce que ga ne fonctionnera pas. C'est une technique simple 
qui peut vous aider dans une situation banale; dans une situation difficile 
de la vie réelle, cependant, elle n'aura pas l'effet souhaité. Deuxiemement, 
si vous tentez de contröler vos Émotions, vous vous retrouverez coincé 
dans le fossé qui vous sépare de la confiance en vous-méme. Une fois 
encore, vous ne suivez pas les bonnes regles. «Je dois me sentir sår de 
moi avant de pouvoir faire ce qui me tient å ceur»; ou «Je dois me 
débarrasser de mes pensées négatives et réduire ma peur et mon anxiété, 
avant de pouvoir me comporter comme la personne que je veux étre.» 

Une derniére fois, pour étre bien clair, la défusion a pour but de nous 
aider å étre présents et å agir de maniére efficace. Ce qui nous améne å 
la troisieme régle du jeu de la confiance en soi: 


Troisieme regle: Les pensées « négatives» sont normales. Ne les 
combattez pas; défusionnez-les. 


Kepouvolrdelentrainement 


Je Vai déja dit et je le répete maintenant: pour améliorer notre vie, le 
secret est une action engagée, ce qui sous-entend souvent l'acquisition 
de nouvelles compétences ou le perfectionnement de vieilles compé- 
tences. Mais pour bien maitriser quoi que ce soit, il faut s'exercer. Cela est 
vrai pour les compétences psychologiques et les habiletés physiques. 
Nous ne pouvons pas acquérir de bonnes compétences de défusion sans 
s'entrainer. Et nous avons tous besoin de ces compétences, car notre 
machine å fabriquer des excuses ne nous quitte jamais. Et il ne faut pas 


décrocher € 87 


compter qu'elle se transformera en gourou de la motivation. Notre esprit 
continuera ä nous raconter toutes sortes de variantes de I'histoire «Je ne 
fais pas le poids». Alors, étes-vous disposé å pratiquer les techniques 
contenues dans le présent chapitre? 

Voici ce que je vous propose; c'est tres simple. Aussitöt que vous 
réalisez que vous étes accroché å une pensée non viable, reconnaissez-le. 
Dites-vous silencieusement: «Je viens de me laisser accrocher. » Puis, 
rejouez la méme pensée å laide de la technique qui vous plait: Je suis en 
train de penser que..., Pensées musicales, Les voix ridicules ou Lécran 
d'ordinateur. (N'oubliez pas que ces techniques sont comme les petites 
roues qu'on installe sur les vélos d'enfants. Vous m'aurez pas besoin de 
chanter vos pensées sur lair de Bon Anniversaire ou de les entendre de la 
voix d' Homer Simpson pour le restant de vos jours. Ce n'est qu'un bon 
point de départ.) 

Je vous invite å faire cela å titre d'expérience; je vous invite å laisser 
tomber toutes vos attentes et ä mäånifester une réelle curiosité å légard 
cette expérience. Remarquez ce qui arrive ou ce qui n'arrive pas. Ne vous 
attendez pas å des changements miraculeux du jour au lendemain. Si 
vous constatez que vos attentes sont élevées, détachez-vous-en douce- 
ment. Dites-vous, par exemple: «Je suis en train de penser que ceci pour- 
rait régler tous mes probleémes comme par magie. » 

Par moments, vous pouvez rester accroché pendant des heures, 
avant de vous en rendre compte - ne vous inquiétez pas et ne vous met- 
tez pas å ruminer la situation, å l'analyser ou å angoisser. Ne vous affo- 
lez pas. Des que vous réalisez que vous tes accroché, reconnaissez-le 
calmement: « Encore accroché!» Choisissez la pensée qui vous accroche 
le plus et jouez-la de nouveau å Faide de la technique de votre choix. 

Étes-vous prét å essayer? Faites une pause de dix secondes et remar- 
quez ce que votre esprit vous dit. 


Que fait-il cette fois-ci? Est-il plein d'énergie et impatient de s'exercer? 
Ou cherche-t-il des excuses pour ne pas le faire, comme « C'est trop 
idiot!», « Ca ne marchera pas!», «Je le ferai plus tard!», « Bof; ca m'a pas 
d'importance!»? Si c'est le cas, il n'y a pas lieu de vous étonner. Laissez 
votre esprit essayer de vous dissuader - puis faites-le quand méme. Si 
jamais vous restez acceroché ä toutes ces excuses, vous savez quoi faire: 
le reconnaitre (Encore accroché') et les faire rejouer. 
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Je vous recommande de pratiquer ces techniques au moins cinq fois 
par jour, au début; plus vous vous exercez, mieux c'est! Et si vous ne 
vous entrainez pas, remarquez comment votre esprit vous a persuadé 
de ne pas le faire; a-t-il trouvé de nouvelles excuses vraiment bonnes, ou 
a-t-il eu recours å la vieille rengaine qu'il répete depuis des années? 

Heureusement, vous avez beaucoup de matériel avec lequel vous 
exercer, parce que votre esprit n'est... 
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CHAPITRE 6 


jamais å court de mots 


De la fumée noire empoisonnée flotte au-dessus de la ville. Les 
gens la voient et courent vers la riviére... par milliers. Ils y sau- 
tent comme des rats. Et ceux qui courent trop lentement com- 
mencent å tomber comme des mouches. 


'est la description qu'on pouvait entendre å la radio le 30 octobre 

1938 lors de la diffusion de lémission de CBS, The War of the Worlds, 
une adaptation dramatique du céleébre roman d"H.G. Wells au sujet de 
linvasion de la Terre par des Martiens. L'épisode, d'une durée d'une 
heure, a été écrit, réalisé et narré par l'acteur montant Orson Welles. Les 
deux premiers tiers de lémission consistaient en une série de faux bul- 
letins de nouvelles, les «journalistes» décrivant en direct les attaques 
des Martiens. Un grand nombre d'auditeurs qui avaient manqué le début 
de Fémission n'ont pas réalisé quil s'agissait d'une fiction. Ils entendirent 
les nouvelles de derniere heure et crurent que les Martiens attaquaient 
vraiment la Terre. Une grande panique s'ensuivit. 

Le lendemain, on a pu lire dans The New York Times: 


Å Newark, dans un seul påté de maisons au coin de Heddon 
Terrace et Hawthorne, les membres de plus de vingt familles 
ont évacué leur maison, le visage couvert de chiffons ou de ' 
serviettes mouillées, pour fuir ce qu”ils croyaient étre une atta- 
que imminente au gaz. Certains déménageaient des meubles. 
Partout å New York, des familles ont fui leur maison pour se 
réfugier dans des parcs. La police, les journaux et les stations 
de radio ont recu des milliers d'appels, ici et dans d”autres 
villes aux États-Unis et au Canada, de citoyens demandant 
comment ils pouvaient se protéger des raids des Martiens. 


Pour les auditeurs qui savaient qu'il s'agissait d'une adaptation dra- 
matique, les nouvelles n'avaient aucun effet, mais pour ceux qui croyaient 
å la réalité des informations, l'expérience était terrifiante. Cet exemple 
illustre bien ce que j'ai dit au dernier chapitre: ce ne sont pas les mots 
dans notre téte qui posent un probleme, mais la facon dont nous y réa- 
gissons. Si nous fusionnons avec ces mots, ils peuvent facilement nous 
causer des difficultés. (Si vous avez pratiqué les techniques du chapitre 
précédent, vous savez de quoi je parle.) 

Å certains égards, I'esprit est comme une station de radio. Avez-vous 
remarqué qu'il a toujours quelque chose ä dire? Il a toujours une opi- 
nion, une idée, une prédiction, un jugement, une critique, une compa- 
raison ou une doléance. C'est comme écouter une tribune téléphonique 
toute la journée. Bien sår, il arrive qu'il se calme un peu - mais il reprend 
rapidement de plus belle, n'est-ce pas? Bla, bla, bla. II marréte pas de 
diffuser méme quand on dort. Sa similarité avec la radio nous procure 
toutefois une méthode simple pour décrocher. 


Radio Peur-Imperfection-EÉchec 


C'est le moment de retourner å la « Liste des changements dans ma vie » 
du chapitre 1 (la liste des choses que vous ferez différemment å mesure 
que vous acquerrez plus de confiance en vous). Choisissez une chose 
dans cette liste et imaginez pendant quelques secondes que vous com- 
mencez ä la faire aujourd”hui. Meéme $g'il s'agit d'une toute petite chose - 
écrire la premiere phrase d'un roman, télécharger le formulaire 
d'inscription å un cours, répéter ce que vous direz quand vous inviterez 
quelqu'un å sortir - imaginez-vous en train de faire les premiers pas 
aujourd”hui méme. Faites cet exercice pendant environ trente secondes. 

Maintenant, arrétez-vous et observez ce que fait votre esprit. Vous 
cherche-t-il des « excuses»? Vous répete-t-il sa vieille rengaine défai- 
tiste? Si votre esprit est trés positif, profitez-en, mais la plupart des lec- 
teurs constatent malheureusement que leur esprit leur dit des choses 
négatives. 

Et si votre esprit était vraiment une station de radio? Pour beaucoup 
de gens, voici ce qu'on y entendrait. « Bienvenue å Radio Peur-Imperfec- 
tion-Échec. Ne manquez pas nos bulletins réguliers sur tout ce qui doit 
vous faire peur, nos mises å jour continuelles sur vos imperfections et le 
rappel de vos échecs 24 heures par jour! Nous sommes lå pour vous tous 
les jours, 24 heures par jour. » 
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Si cela ressemble un peu å votre esprit, tant mieux! Vous avez un 
esprit humain normal. Bien entendu, il ne diffuse pas toujours des slo- 
gans pessimistes. Å certains moments, il peut étre trés utile. Nous abor- 
derons plus loin dans le présent ouvrage des facons de nous servir de 
notre esprit å notre avantage - non pas au moyen de la pensée « posi- 
tive», mais gråce å la pensée « efficace». Pour le moment, regardons la 
réalité en face: lévolution a rendu notre esprit négatif! Et plus les défis 
que nous devons relever sont difficiles et imminents, plus notre esprit 
est actif sur les ondes de Radio Peur-Imperfection-Échec! 

Alors, comment pouvons-nous décrocher? 

La premiere étape consiste å prendre conscience de ce que nous som- 
mes accrochés; la deuxieme å nommer ce qui nous a accrochés. Usez 
d'un peu d"humour pour alléger latmosphére. Vous pouvez vous dire, 
par exemple: « Revoilå Radio Peur-Imperfection-Échec!», ou simple- 
ment: « Oups! Encore accroché !» | 

Souvent, ces deux étapes nous permettent de prendre suffisamment 
de recul pour revenir å la réalité et nous mettre å faire ce qui nous tient 
vraiment å cceeur. Toutefois, nous pouvons aussi pousser la défusion encore 
plus loin et ajouter une troisigme étape au processus: nous pouvons ima- 
giner que notre esprit est une station de radio, et nos pensées, des voix qui 
sortent de grands haut-parleurs. En faisant cet exercice, nous pouvons 
méme entendre nos pensées prononcées dans notre esprit par la voix de 
notre animateur ou de notre commentateur sportif préféré, et reconnaitre 
que nous avons déja entendu cette émission plusieurs fois! 

Pourquoi ne pas essayer de faire cet exercice tout de suite? Rappelez- 
vous la « Liste des changements dans ma vie» du chapitre 1: une liste 
de facons d'agir différemment, de choses que vous voulez faire autre- 
ment, de buts que vous voulez atteindre, et ainsi de suite. Lisez cette liste 
maintenant ou reportez-vous au chapitre 1 et remémorez-vous Vvos 
réponses. Puis choisissez dans la liste une chose que vous pouvez com- 
mencer å faire sur-le-champ. Une petite chose, un geste simple que vous 
pouvez faire aujourd”hui méme pour vous mettre sur la bonne voie. 

Une fois cela fait, faites une pause de vingt secondes et observez ce 
que fait votre esprit. 


Que vous dit-il? Fil a des pensées utiles, tant mieux; commencez sans 
tarder. Si, au contraire, il est négatif, faites tout de suite l'essai de la 
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technique suivante: a) remarquez ce que votre esprit vous dit; b) nom- 
mez ce qui vous a accroché (« Revoilå Radio Peur- Imperfection-Échec!»); 
c) entendez vos pensées comme si elles venaient d'un poste de radio. 


Alors, qu'est-il arrivé? $'il ne s'est pas passé grand-chose, ne vous en 
faites pas. Il existe des douzaines d'autres techniques de défusion. Vous 
pouvez méme en inventer, comme nous le verrons plus loin. 


Trois étapes vers la défusion 


Toutes les techniques de défusion comportent au moins une des étapes 
suivantes: 


1. Identifier nos pensées. 
2, Les nommer. 
3: Tkesmeutraliser 


Examinons chacune plus en détail. 


Identifier nos pensées 

Identifier nos pensées est toujours la premiere étape de la défusion, et 
elle peut souvent å elle seule régler nos problemes. Si vous vous arrétez 
une seconde et remarquez ce que fait votre esprit, vous mettez une petite 
distance entre vous et vos pensées, et cette distance suffit assez souvent 
å miner l'influence qu'elles exercent sur vous. 


Les nommer 
Nommer le type de pensées que nous avons suffit souvent å provoquer 
une défusion. Il y a plusieurs facons de le faire. Vous vous étes familiarisé 
avec quelques-unes de ces techniques dans le chapitre précédent: « Encore 
des excuses!» ou « Voila I'histoire ”Je ne fais pas le poids” », ou encore: «Je 
suis en train de penser que...» Vous pouvez vous dire en silence quelques 
mots qui décrivent ce mode de pensée. Par exemple, si vous vous surpre- 
nez å vous inquiéter, vous pouvez vous dire: « Encore inquiete»; si vous 
imaginez le pire: « Encore en train d'imaginer le pire», et ainsi de suite. 
Vous aurez plus de succés si vous y mettez un brin d"humour, un 
sourire et un clin d'eil: « Aha! Encore accroché!» 
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Vous pouvez aussi utiliser des métaphores. Par exemple, si votre 
esprit essaie de vous commander comme un dictateur, vous pouvez vous 
dire: « Revoilaå le dictateur fasciste!»; et s'il vous accable de son pessi- 
misme, vous pouvez dire: « Bonjour, Catastrophe !» 


Les neutraliser 

Cette étape, facultative, vous permet de faire preuve de beaucoup de 
créativité. Par « neutraliser », jentends transférer vos pensées dans un 
autre contexte, oå vous pouvez les voir clairement pour ce qu'elles sont: 
rien de plus que des images et des mots; qui ne vous accrochent pas, et 
que vous n'avez pas besoin de combattre ou de fuir. 

Dans le chapitre précédent, vous avez fait ceci de différentes facons: 
en chantant vos pensées å voix basse, en les entendant prononcées par 
des voix ridicules, en les placant sur un écran d'ordinateur. Dans le pré- 
sent chapitre, vous les avez imaginées diffusées å la radio. Or, il y a des 
douzaines, sinon des centaines de facons de faire la méme chose. Voici 
'quelques idées pour stimuler votre créativité. Je vous encourage å jouer 
avec ces idées pour voir lesquelles vous sont utiles, et méme å en trouver 
de nouvelles. 

Vous pouvez visionner vos pensées comme un texte dans une carte 
de veux, comme un slogan sur un t-shirt ou comme un graffiti sur un 
mur. Vous pouvez dire vos pensées å voix haute, en prenant un fort 
accent étranger ou un timbre aigu; ou vous pouvez les chanter sur lair 
de votre choix. Vous pouvez les coucher sur papier ou les dessiner; vous 
pouvez méme vous imaginer en train de les peindre sur une toile. Vous 
pouvez visualiser vos pensées comme un générique déroulant sur un 
écran de cinéma (ou flottant dans l'espace, comme dans les films La 
Guerre des étoiles). Vous pouvez déposer vos pensées sur des nuages et 
les laisser traverser le ciel, ou les mettre dans une valise sur un distribu- 
teur circulaire. Vous pouvez imaginer qu'un comédien les lit comme un 
scénario ou vous pouvez les visualiser comme des messages textes, des 
courriels ou des fenétres sur Internet. 

Si vous avez utilisé une métaphore å la deuxieme étape (le dictateur 
fasciste, le pessimiste), vous pouvez continuer le méme jeu å la troisieme 
étape. Vous pourriez imaginer le dictateur fasciste prononcant vos paro- 
les devant une foule fanatique. Monsieur Catastrophe pourrait étre un 
personnage de bandes dessinées, et vos pensées, insérées dans les bul- 
les. En fait, vous pouvez faire n'importe quoi, pourvu que cela vous aide 
å prendre du recul et å voir que vos pensées ne sont ni plus ni moins que 
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des « événements mentaux », des constructions de mots et dimages éva- 
nescentes et en perpétuel changement. 


Lincontournable entrainement 


Je vous encourage å vous adonner å la défusion tout au long de la jour- 
née, afin que vous puissiez réussir plus facilement å décrocher. N'oubliez 
pas que pour bien maitriser un art ou un autre talent, il faut s'exercer. 
On ne peut pas y échapper! Ainsi, en plus des exercices de défusion 
ultra faciles que vous connaissez déjå, je vous invite å essayer un exer- 
cice plus long, aussi de Steven Hayes, appelé « Regardez les feuilles sur 
l'eau ». Idéalement, vous devez faire cet exercice pendant cinq å dix 
minutes, une ou deux fois par jour. Évidemment, plus vous le faites 
souvent, mieux c'est! Certaines personnes aiment se réserver 5, 10 ou 
15 minutes å I'heure du déjeuner pour faire cet exercice, tandis que 
d'autres le font en sautant du lit. 

Lisez les instructions au moins deux fois, puis lancez-vous. (Si vous 
comprenez bien l'anglais et voulez un enregistrement de cet exercice 
pour vous guider, c'est la deuxieme plage de mon disque intitulé Mind- 
fulness Skills: Volume 1, que vous pouvez commander en format CD ou 
mp3 äå www.thehappinesstrap.com.) 


RegardeZ les teuilessprleat 


Remarque : Si vous avez de la difficulté å visualiser (c'est-a-dire å créer des ima- 
ges dans votre téte), vous devrez modifier cet exercice. Vous découvrirez com- 
ment en poursuivant votre lecture. 


1. Installez-vous confortablement, en position assise ou couchée, 
et fermez les yeux ou fixez votre regard sur un objet. 

2. Imaginez un cours d'eau tranquille. 

Imaginez que des feuilles dérivent å sa surface. 

4. Pendantles cinq prochaines minutes, prenez chaque pensée qui 
vous vient å l'esprit - que ce soit une image ou un mot -, dépo- 
sez-la sur une feuille et laissez-la flotter. 

5. Si vous avez de la difficulté å faire de la visualisation ou si vous 
narrivez pas å voir le cours d'eau comme vous le souhaiteriez, 
imaginez plutöt un grand espace noir ou souffle une douce 
brise. Prenez chaque pensée qui vous vient å l'esprit et laissez-la 
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10. 


Ill, 


UP 


1: 


flotter dans le noir. Vous pouvez aussi imaginer une bande 
déroulante noire, comme un distributeur å bagages, sur laquelle 
vous déposez vos pensées. 

Répétez la méme opération avec chacune de vos pensées joyeu- 
ses Ou tristes, positives ou négatives, optimistes ou pessimistes, 
etc. Vous vous surprendrez peut-étre å essayer de vous accro- 
cher å vos pensées joyeuses, positives ou optimistes. Si c'est le 
cas, rappelez-vous que cet exercice vise å vous aider å lächer 
prise, ä « décrocher» de vos pensées. Alors, si vous voulez vous 
améliorer, vous devez apprendre å vous détacher de toutes vos 
pensées, qu'elles soient heureuses ou malheureuses, utiles ou 
improductives. (Pas pour le restant de vos jours, seulement pen- 
dant que vous faites cet exercice.) 

Vous ne cherchez pas å vous débarrasser de vos pensées; vous 
voulez prendre un peu de recul et les regarder circuler naturel- 
lement. (Si vous vous mettez å essayer de remonter le courant 
pour les effacer, vous allez å I'encontre du but recherché.) 

Si vos pensées g'arrétent, regardez le cours d'eau (ou l'espace 
noir). Elles ne devraient pas tarder å revenir. 

Si votre esprit vous dit que tout cela est stupide, trop difficile ou 
impossible, déposez ces pensées aussi sur les feuilles. 

La plupart des gens restent acerochés en premier lieu å des pen- 
sées du genre: «Je ne fais pas l'exercice comme il faut» ou «Le 
cours d'eau ne ressemble pas å ce que je veux, il coule trop vite ». 
Si vous réalisez que vous vous étes accroché å une pensée de ce 
genre, reprenez l'exercice depuis le début et déposez cette pen- 
sée sur une feuille. 

Si une feuille ou une pensée reste coincée et qu'elle refuse 
d'avancer, n'intervenez pas. Ne la combattez pas. Certaines pen- 
sées nous restent dans la téte pendant un certain temps avant 
de finir par s'évanouir. 

Si vous ressentez une quelconque irritation (ennui, frustration, 
impatience ou anxiété), prenez-en acte. Dites-vous å voix basse: 
«Je remarque de Yennui, de la frustration...» et ainsi de suite, et 
déposez ces mots sur une feuille. 

De temps å autre, vous vous accrocherez au point d'en oublier 
l'exercice; vous vous mettrez å organiser vos vacances, å penser 
å tout ce que vous avez å faire, äå ruminer une querelle récente 
ou å vous rappeler le ruisseau de votre enfance. C'est tout å fait 
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normal; notre esprit est un spécialiste qui sait parfaitement 
comment nous accrocher. Des que vous remarquez que vous 
étes accroché, reconnaissez-le en silence (« Encore accroché!») et 
reprenez l'exercice depuis le début. 


Lisez les instructions ci-dessus autant de fois qu'il le faut et lancez- 
vous. La premiere fois, je vous recommande de faire durer l'exercice cinq 
minutes, mais vous pouvez y consacrer le temps que vous voulezZ. 


M 


Alors, qu'en avez-vous pensé? (Lavez-vous vraiment fait, ou la machine 
å fabriquer des excuses a-t-elle eu le dessus sur vous?) Étes-vous resté 
accroché ä plusieurs reprises? Avez-vous décroché de l'exercice? C'est 
tout å fait normal, et méme prévisible. Notre esprit est trés créatif; il 
connait des tas de facons de s'immiscer dans notre vie - pas seulement 
dans cet exercice, mais dans tout! Cependant, chaque fois que vous réa- 
lisez que vous étes resté accroché et que vous faites ce qu'il faut pour 
décrocher, vous apprenez ä maitriser une compétence précieuse! 

Les gens réagissent å cet exercice de toutes sortes de facons. Certains 
ladorent; d'autres le détestent; la plupart des gens sont ambivalents. Je ne 
Faimais pas beaucoup au début, mais jai appris å lapprécier. C'est ce qui est 
arrivé äå un grand nombre de mes clients, et c'est pourquoi je vous encou- 
rage ä persévérer pendant une ou deux semaines. Maintenant, comment 
cet exercice vous aidera-t-il å avoir confiance en vous? Réfléchissons... 


IMaeinez 


Vous Pavez fait. Vous avez plongé. Vous étes sorti de votre zone de 
confort et vous vous étes mis dans une situation difficile. Vous étes sur 
le point de prononcer votre discours, d'inviter une personne spéciale å 
sortir ou d'écrire la premiere phrase de votre livre... Vous vous mélez 
aux invités, vous attendez le signal marquant le début de la partie ou 
vous vous préparez å passer une entrevue importante. 

La réaction « de lutte ou de fuite » est déclenchée et votre esprit entre 
maintenant dans une spirale négative. Vous prédit-il un désastre? Vous 
persuade-t-il que vous étes inapte, que tout va foirer? Vous rappelle-t-il 
les enjeux? Pourtant, il n'y a aucun probleme. Ces pensées ne font que 
flotter comme des feuilles sur l'eau. Vous n'avez pas besoin de les com- 
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battre ni de les écraser. Laissez-les aller et venir comme les voitures qui 
passent devant chez vous. 

Comme vous ne faites aucun effort pour les combattre, les contester 
ou les réprimer, vous pouvez utiliser votre énergie pour passer å l'action. 
Et comme vous n'étes pas empétré dans vos pensées, vous pouvez vous 
engager pleinement dans ce que vous faites. 

Évidemment, nous ne ferions pas Y'exercice des feuilles sur Yeau si 
nous avions un défi å relever, car nous pourrions ne pas agir de maniegre 
efficace. Voyez-le simplement comme un exercice d'entrainement pour 
vous aider å maitriser la défusion. Une fois cette habileté acquise, vous 
pourrez Putiliser pour relever des défis et défusionner de vos pensées 
sans avoir å faire des exercices. 

Vous rappelez-vous de Sarah, la danseuse dont nous avons parlé au 
chapitre 5? Chaque fois qu'elle se rendait å une audition, elle se retrou- 
vait tellement empétrée dans ses pensées qu'elle m'arrivait pas å se 
concentrer sur ce qu'elle faisait. Sa performance s'en ressentait et elle 
nétait pas choisie: une prophétie qui s'exauce. Lorsqu'elle a commencé 
å faire l'exercice des feuilles sur I'eau tous les jours pendant vingt minu- 
tes, elle m'a pas tardé å remarquer une énorme différence. Pendant les 
auditions, son esprit continuait å fabriquer des pensées d'échec, mais elle 
était capable de les laisser aller et venir sans s'y accrocher. Elle pouvait 
se concentrer sur sa chorégraphie, et elle dansait beaucoup mieux. Cela 
a-t-il amélioré sa confiance en elle-méme? Et comment! 

Faites maintenant une pause de vingt. secondes et observez ce que 
votre esprit vous dit. 


La machine å fabriquer des excuses est-elle en train de se mettre en 
branle? Radio Peur-Imperfection-Échec diffuse-t-elle? Votre esprit vous 
raconte-t-il une énieme version de I'histoire «Je ne fais pas le poids»? Si 
c'est le cas, il ne faut pas vous en étonner. Remerciez-le et poursuivez 
Vottredeeturet 

Si, au contraire, votre esprit est positif et encourageant, profitez-en. 
N'oubliez pas que l'esprit est une arme å double tranchant. Å certains 
moments, il génére des pensées utiles, å d'autres, des pensées improduc- 
tives. II peut parfois faire les deux simultanément. Soyez heureux quand 
votre esprit est positif - mais ne le tenez pas pour acquis, car il est 
inconstant comme le vent. Et il se laisse attraper par... 
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CHAPITRE 7 


le piege de l'estime de soi 


Pendant le krach boursier de 1929, les hommes d”affaires ruinés 
se suicidaient en sautant des toits de leurs immeubles. En 2009, 
Michel a découvert exactement comment ils se sentaient. 


n an plus töt, Michel était le directeur d'une entreprise immensé- 
ment prospére; aujourd”hui, tout a changé. La crise financigre mon- 
diale a plombé son entreprise et il a été forcé de la vendre å perte. 
Michel est en piteux état. Malheureux, désespéré et vaincu - äå des 
années-lumiéere de I homme qu'il était douze mois auparavant, quand 
tout lui réussissait et qu'il se sentait comme un « gagnant». Naturelle- 
ment, il se sentait bien. Aujourd”hui, le vent a tourné et son esprit lui 
répete qu'il n'est qu'un « perdant». Michel ne se sent pas bien! Il est 
empétré dans le « pigge de l'estime de soi». 


HOmverdansile prege 


Notre société nous encourage souvent å penser en termes de « gagnants » 
et de « perdants », de « succés» et d'« échec», de «champions» et de 
« sous-performants ». Des tas de livres, darticles et d'experts nous disent 
de penser en « gagnant» et dagir en « gagnant» et non en « perdant», et 
ainsi de suite. : 

Il peut y avoir des avantages å court terme å rester aceroché au scé- 
nario des « gagnants », des « champions » ou des « succés ». Par exemple, 
nous nous sentons momentanément fiers de nous-mémes, surtout quand 
nous nous comparons ä un « perdant» ou å un «låcheur». Mais combien 
de temps ce sentiment dure-t-il? Combien de temps faut-il å notre esprit 
pour nous comparer å quelqu'un de plus performant ou de plus prospere 
que nous? 


Quand notre esprit finit inévitablement par trouver cette personne 
et commence å nous y comparer, que se passe-t-il? Eh oui! Notre esprit 
nous traite de « perdant», de «raté». 

Vous avez sans doute déja entendu parler de la « fragilité » de l'estime 
de soi. C'est une affection tres courante chez les professionnels et les 
athletes å succés. Tant et aussi longtemps qu'ils atteignent leurs objectifs, 
ils se cramponnent au scénario des « gagnants » et se sentent fiers d'eux- 
mémes. Des que leur rendement diminue - ce qui finit par se produire 
töt ou tard -, leur scénario se transforme instantanément en celui du 
«perdant». Et s'ils sont habitués å se juger séverement, ils sont projetés 
dans le trou noir caractéristique du « perdant». 

En fait, la dichotomie gagnant/perdant est problématique en soi. Elle 
crée un besoin désespéré de performer, alimenté par la peur de basculer 
dans la catégorie des « perdants» ou des « bons å rien ». Ce besoin méne 
å son tour au stress chronique, å lanxiété de la performance ou å I'épui- 
sement professionnel. 

Et réfléchissez å ceci: Si une personne se raccroche å l'idée d'étre un 
« gagnant», quel effet cela a-t-il å long terme sur ses relations avec les 
autres? Avez-vous déjå essayé d'établir une relation de qualité, fondée 
sur la franchise, le respect et F'égalité, avec une personne accrochée ä ses 
autocritiques positives et totalement convaincue d'incarner le « succés », 
le «champion» par excellence ou le « gagnant» ? 

Nous lisons constamment des histoires de stars du rock, de comé- 
diens renommés, de mannequins et autres célébrités qui prennent 
tellement au sérieux les critiques positives qu'ils se mettent å croire 
qu'ils sont meilleurs que les autres - et nous voyons toutes les ten- 
sions que crée leur comportement narcissique et égocentrique. Com- 
parez ces gens-lå å Nelson Mandela qui a déclaré en entrevue: 
« C'était Mrune des choses qui m'inquiétaient - étre élevé au rang de 
demi-dieu - parce qu'on n'est plus un étre humain. Je voulais étre 
connu tel que je suis, un homme qui a ses faiblesses, dont certaines 
sont fondamentales. » 


Le mytheide tTestime de:dol 


Lindustrie de l'estime de soi vaut une petite fortune et elle a tres bien 
réussi ä nous convaincre de I'importance de ses produits. Autrefois 
réservé aux psychologues, le terme « estime de soi» est devenu trés cou- 
rant et de nombreux parents, enseignants, thérapeutes et entraineurs en 
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préchent les nombreuses vertus. Fait-elle de nous des gens plus heureux, 
en meilleure santé et plus prosperes? Nous sommes-nous laissés séduire 
par une autre publicité trompeuse? 

Premierement, définissons ce qu'on entend par « avoir haute estime 
de soi», car il y a plusieurs interprétations. La plus courante signifie 
s'autoévaluer positivement, c'est-å-dire porter des jugements positifs å 
son propre endroit et y croire fermement. (On dit parfois étre imbu de 
soi-méme.) Maintenant, en vous en tenant å cette définition populaire 
du terme, veuillez répondre aux questions suivantes par vrai ou faux: 


»  Survolter votre estime de soi améliorera votre performance. 

« Les gens qui ont une haute estime d'eux-mémes sont plus agréa- 
bles äå fréquenter; ils ont de meilleures relations avec les autres 
et font meilleure impression sur les autres. 

« Les gens qui ont une haute estime d'eux-mémes font de meilleurs 
leaders. 


Avant de vous donner les réponses, permettez-moi de remonter 
jusqu'en 2003. Cette année-lå, American Psychological Association a 
confié å un groupe de travail sur l'estime de soi le mandat d'enquéter sur 
la véracité des prétentions ci-dessus (et de bien d'autres). Ainsi, une 
équipe de psychologues attachés å des universités prestigieuses - Roy 
Baumeister, Jennifer Campbell, Joachim Krueger et Kathleen Vohs - a 
dépouillé systématiquement des décennies de publications sur lestime 
de soi. Ces psychologues ont cherché avec acharnement des preuves 
scientifiques convaincantes corroborant ou réfutant ces croyances popu- 
laires. Ils ont ensuite publié les résultats de leur travail dans une revue 
tres influente, Psychological Science in the Public Interest. Et quels sont ces 
résultats? Les trois affirmations ci-dessus sont fausses. 

Ils ont aussi constaté ceci: 


« Il existe une corrélation entre la haute estime de soi et légoisme, 
le narcissisme et l'arrogance. 

« Il existe une corrélation entre la haute estime de soi et les préju- 
gés et la discrimination. 

e« — Il existe une corrélation entre la haute estime de soi, les illusions 
sur soi-méme et une attitude défensive devant une critique hon- 
néte. 
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Comme si cela ne suffisait pas, rappelez-vous la recherche que j'ai 
citée au chapitre 3: des sujets ayant une piétre estime d'eux-mémes ten- 
taient de la rehausser par des affirmations positives et finissaient géné- 
ralement par se sentir plus malheureux qu'avant! 

Donc, si rehausser son estime de soi ne fonctionne pas, quelle est 
Falternative? 


Lacceptation de soi 


A 


Lacceptation de soi, la conscience de soi et la motivation personnelle 
sont beaucoup plus importantes que l'estime de soi. (Nous nous concen- 
trerons pour le moment sur l'acceptation de soi; nous nous pencherons 
sur la conscience de soi et la motivation personnelle dans des chapitres 
ultérieurs.) 

Pourquoi l'acceptation de soi est-elle aussi importante? Parce que les 
choses ne tournent pas toujours comme nous l'aurions souhaité quand 
nous sortons de notre zone de confort. Il nous arrive de commettre des 
erreurs et de subir des échecs. Il arrive aussi que les choses tournent mal 
au moment ol nous nous y attendons le moins. En fait, méme sil nous 
arrive datteindre nos buts assez facilement, nous ne pouvons pas échap- 
per å I'échec. Ca fait partie de la vie, méme de la vie des plus talentueux 
ou des plus dévoués. Michael Jordan, acelamé comme le plus grand 
joueur de basketball de tous les temps, en est un bon exemple: 


Jai raté plus de 9000 tirs dans ma carriére. Jai perdu prés de 
300 matchs. Å 26 occasions, on m'a choisi pour lancer le tir 
gagnant... et j'ai raté le panier. Jai connu une foule d'échecs dans 
ma vie! C'est pourquoi j' ai réussi. 

= MICHAEL JORDAN 


Nous pouvons facilement en convenir sur le plan intellectuel. C'est 
vrai qu'on apprend en commettant des erreurs, mais en pratique, quand 
nous en commettons concrétement, notre esprit ne réagit pas nécessai- 
rement aussi bien. Dans ces cas-lå, il est plutöt porté å nous flageller et 
ä nous frapper de son long båton. 

Voici la question å un million de dollars: Si autoflagellation était 
une bonne facon de modifier nos comportements, ne devriez-vous pas 
tre parfait? Pensez å toutes les remontrances et les reproches que votre 
esprit vous a faits au cours de votre vie. Vous ont-ils vraiment aidé? Ou 
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vous ont-ils rendu malheureux? Et s'ils ont réussi å vous motiver å court 
terme, ont-ils eu le méme effet å long terme? 

Juger trop séverement nos échecs est une perte de temps. Nous gas- 
pillons notre énergie et notre vitalité, et nous nous empéchons d'appren- 
dre de nos expériences. Lacceptation de soi - qui veut dire littéralement 
«abandonner toutes ses autocritiques négatives» - est une solution beau- 
coup plus efficace. 

Maintenant, avant de poursuivre votre lecture, prenez dix secondes 
pour écouter ce que votre esprit a å vous dire. 


Proteste-t-il? Argumente-t-il? Saute-t-il de joie? Se satisfait-il de mon 
raisonnement? Vous en signale-t-il toutes les failles? Se plaint-il de tou- 
tes ces pauses? Vous a-t-il soufflé de les sauter et de poursuivre votre 
lecture? Ou g'est-il tu? Toutes ces réactions sont normales. Remerciez-le 
et poursuivez votre lecture. 

Revenons å la phrase « abandonner toutes ses autocritiques néga- 
tives». Quand nous commettons une erreur ou quand les choses tour- 
nent mal, il est important d'évaluer nos actes; et de réfléchir å ce que nous 
avons fait et aux résultats qui ont découlé de nos actes. C'est la troisieme 
étape du cycle de la confiance: « évaluer les résultats ». Nous voulons 
examiner honnétement les gestes que nous avons faits et en évaluer la 
« viabilité ». (Remarque : La viabilité renvoie å la question suivante: Vos 
actions contribuent-elles å rendre votre vie plus riche et plus satisfai- 
sante?) Il ne s'agit pas de vous juger; évaluer l'utilité de vos gestes est 
une activité viable, vous juger ne l'est pas. 

Voici un exemple pour illustrer la différence. 


Évaluer mes actions: « Quand je commengais å m'inquiéter de 
mon lancer, je n'étais plus concentré sur le ballon, de sorte que 
je langais mal et ratais le panier. » 


Me juger: « Je suis un joueur de basketball pourri.» 


Lacceptation de soi ne veut pas dire que nous pouvons nous permet- 
tre nimporte quoi sans nous soucier des conséquences de nos gestes; 
lorsque nous nous acceptons, nous renoncons simplement å nous auto- 
critiquer sans cesse. Pourquoi? Parce que personne marrive å rien en 


je pleége de -l"estime de soi + 105 


s'autocritiquant; l'autocritique m'enrichit pas la vie et ne lui donne pas 
plus de sens. 

Bien entendu, étre intellectuellement conscient de ce fait ne nous 
empéchera pas de nous critiquer. Notre esprit a commencé å nous juger 
des notre petite enfance; ce comportement ne disparaitra pas mainte- 
nant. En revanche, nous pouvons apprendre å décrocher de ces juge- 
ments, et je vous invite ä commencer å le faire des maintenant. 

Exercez-vous åa décrocher de tous vos jugements - tant positifs que 
négatifs. Laissez-les flotter comme des feuilles sur l'eau. Si votre esprit 
vous dit å quel point vous étes moche, prenez acte de son commentaire 
et nommez-le: « Jugement. » Si votre esprit vous fait des compliments, 
prenez-en acte et nommez-les : « Jugements. » (N'oubliez pas que vous ne 
devez pas vous accrocher å vos jugements positifs ou négatifs; vous 
devez simplement låcher prise.) 

Un petit conseil. Faites preuve de légereté dans le choix de vos noms. 
Par exemple, si vous remarquez un jugement positif, vous pouvez vous 
dire d'un ton taquin que voilå un bel exemple de flatterie! Si vous remar- 
quez un jugement négatif, faites de méme: « Aha! Voilå I'histoire du bon 
ä rien, merci, l'esprit. » 


FacChkeZprise 


Une biographie de Nelson Mandela est-elle la méme chose que Nelson 
Mandela lui-méme? Évidemment pas. Ce mest rien de plus qu'une 
construction de mots et d'images. Et peu importe que ces mots soient 
vrais ou faux, peu importe la qualité des photos, ils m'arrivent pas å la 
cheville d'un &tre humain en chair et en os. (Si vous en doutez, deman- 
dez-vous ce qui vous impressionnerait le plus: rencontrer votre héros ou 
lire sa biographie ?) ; 

Le méme principe s'applique ä toutes vos autocritiques négatives et 
å toutes vos descriptions peu flatteuses de vous-méme; cette biographie 
de vous n'est pas vous. Que votre esprit vous décrive avantageusement 
ou qu'il vous critique séverement, les mots qu'il emploie ne sont que des 
mots. Comme vous le savez, dans la thérapie ACT, nous ne nous préoc- 
cupons pas de savoir si ces mots sont vrais ou faux; nous nous deman- 
dons uniquement sg'ils sont utiles. Si nous laissons ces pensées guider 
nos actions, pourrons-nous enrichir notre vie et lui donner plus de sens? 

Si votre esprit fonctionne un tant soit peu comme le mien, vous 
constaterez que Vvos jugements sur vous-mémes sont aussi changeants 
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que le vent. Certains jours, mon esprit me dit que je suis un påre mer- 
veilleux, un mari aimant et un excellent conférencier; d'autres jours, il me 
dit que je suis un mauvais pere, un mari égoiste et un conférencier minable. 
Mon esprit me dit parfois que j'écris bien et parfois que je suis pourri. 
Heureusement, je ne reste accroché å aucune de ces critiques, qu'elles 
soient positives ou négatives. Que votre esprit vous dise que vous étes 
merveilleux ou pathétique, ou qu'il vous dise quoi que ce soit d”autre, 
voyez ses jugements pour ce qu'ils sont: rien d'autre que des scénarios. 

Dans la vie, vos actions et les valeurs que vous défendez sont ce qui 
compte vraiment. Cela est beaucoup plus important que votre opinion 
de vous-méme. Si vous en doutez, pensez å vos propres funérailles. Vou- 
lez-vous qu'on dise de vous: «Je ladmirais parce qu'il était toujours lå 
quand j'avais besoin de lui. Il me soutenait, m'encourageait et m'inspi- 
rait; il était un véritable modéle pour moi!» ou « Ce que j'admirais vrai- 
ment chez lui est la haute opinion qu'il avait de lui-méme » ? 

Pour citer l'écrivain Margaret Fontey: « Une chose importante que 
jai apprise avec les années est la différence entre prendre son travail au 
sérieux et se prendre au sérieux. Le premier est impératif, le deuxieme 
désastreux. » 


Montrer du doigt 


Nous sommes beaucoup trop portés å juger les autres et å leur accoler 
l'étiquette de « perdants» ou de «ratés». Si nous voulons cesser de nous 
juger nous-mémes, nous devons d'abord apprendre å cesser de juger les 
autres. Plus nous montrons nos congénéres du doigt et plus nous les 
voyons comme des perdants ou des ratés, plus nous nous ancrons dans 
la mauvaise habitude de porter des jugements. Et, töt ou tard, notre 
esprit retourne ces jugements contre nous. 

La vie devient plus facile quand on admet qu'il n'y a pas de «per- 
dants», de « gagnants» ou de «ratés»; quand on reconnait qu'il n'y a que 
des étres humains qui, comme vous et moi, essuient un échec ou renon- 
cent å persévérer de temps en temps. Personne ne gagne toujours et ne 
connait que des succés. Il n'y a que des tres humains qui, comme vous 
et moi, gagnent parfois et perdent parfois. 

Tiger Woods est un bon exemple. Pendant des années, il a été idolåtré 
comme le champion des champions; non seulement il était le meilleur 
golfeur au monde, mais il est le premier athléte de I'histoire å gagner plus 
de un milliard de dollars. Pourtant, en novembre 2009, des révélations 


le piege de l"estime de soi e 107 


scabreuses au sujet de la longue liste de ses mafttresses ont fait les grands 
titres dans le monde entier. Ainsi, s'il était un champion sur le plan pro- 
fessionnel, sur le plan personnel, il a échoué lamentablement dans sa 
relation avec sa femme. 

Votre esprit commence peut-étre å protester: « Oui, mais dautres 
réussissent mieux que moi» ou «J'essuie plus d'échecs que les autres». 
Si c'est le cas, revenez å la question de la viabilité: si vous vous accrochez 
fermement å ces pensées, cela vous aide-t-il äå devenir la personne que 
vous voulez étre et å faire ce qui vous tient ä cceur? 

Jai då expliquer ce point å Michel, cet homme d'affaires que jai men- 
tionné plus töt. Voici notre conversation: 


Michel: Mais c'est vrai que je suis un perdant. 

Russ: Michel, je refuse dembarquer dans un débat sur la véracité ou la 
fausseté de vos pensées. Je veux simplement établir les faits. Votre 
esprit vous traite de perdant, n'est-ce pas? 

Michel: Environ 10000 fois par jour. 

Russ: Eh bien, je dois étre honnéte avec vous. Je ne connais aucun moyen 
d'empécher votre esprit de faire cela. C'est ce å quoi il sert. Notre 
esprit nous juge et nous critique pour tout et pour rien. 

Michel: Eh bien, dans mon cas, c'est justifié! 

Russ: Je refuse de parler de ga avec vous. Bon nombre de collégues et 
damis vous ont dit que vous nétiez pas responsable de la faillite de 
votre entreprise et que vous ne deviez pas étre aussi dur envers 
vous-méme. Rien n'y fait, pas vrai? Votre esprit continue å vous blå- 
mer, å vous traiter de perdant et å vous dire que vous avez échoué. 

Michel: Oui, parce que j'ai échoué. 

Russ: Voilå le probléme. Si vous vous accrochez ä ces pensées et si vous 
vous empétrez, est-ce que cela vous aide å composer avec la situa- 
tion, ä vous reprendre en mains et å reconstruire votre vie, ou est-ce 
que ga ne fait que vous enfoncer davantage dans Mimpuissance et le 
désespoir? 

Michel: [aprés une longue pause] Ca m'enfonce dans limpuissance et le 
désespoir. 

Russ: La prochaine fois que votre esprit se mettra å vous juger, aimeriez- 
vous pouvoir laisser ces pensées aller et venir dans votre esprit sans 
vous y accrocher? Est-ce que cela pourrait vous &tre utile? 

Michel: [aprés une longue pause] Oui, je le crois. 


108 e Le ef and steget 


Jai alors enseigné les techniques du présent chapitre å Michel et je 
Iui ai demandé de s'y exercer régulierement chaque jour. Je lui ai 
demandeé plus particulierement de remarquer ses pensées et de les nom- 
mer —- par exemple, « Voila Radio Peur-Imperfection-Échec!» ou « Aha! 
Le bon vieux scénario du perdant. Merci, I'esprit!» - puis de les laisser 
aller et venir comme des feuilles sur I'eau. Quand j'ai revu Michel trois 
semaines plus tard, il ma dit qu'il pratiquait fidelement les techniques 
et que son acceptation de soi s'était améliorée. Des pensées négatives 
continuent å l'assaillir, mais quand elles surgissent, elles ne le dérangent 
pratiquement plus, et il lui est facile de les laisser aller et venir. U'histoire 
de Michel nous rappelle que nos autocritiques ne posent pas probleme 
en soi — elles le font seulement si nous fusionnons avec elles. 

Remarque: Cet exercice est trés différent de la répétition d'affirma- 
tions positives, comme «Je m'accepte compleétement». Pensez å cette 
recherche sur l'estime de soi que j'ai citée au chapitre 3. Elle a montré que 
les gens qui ont une pietre estime d'eux-mémes ne se sentent pas mieux 
quand ils se répetent des affirmations positives; en fait, c'est tout le 
contraire. Cela leur fait plutöt penser å tous les aspects d'eux-mémes 
qu'ils ne peuvent pas vraiment accepter. 

Cette approche nous permet de formuler une autre régle du jeu de 
la confiance en soi. 


Quatrieéme regle: L'acceptation de soi Vemporte sur l'estime de soi. 


II ne manque pas d'hamecons 


Nous avons examiné certains des hamecons que PFesprit utilise le plus 
couramment: les obstacles, les autocritiques excessivement sévéres, les 
comparaisons défavorables, les prédictions catastrophiques. Mais il y en 
a plein d'autres: le perfectionnisme, le syndrome de limposteur, les 
vieux échecs, pour n'en nommer que trois. 

Le perfectionnisme se développe quand on se laisse acerocher par 
les pensées suivantes: «Il faut que tout soit parfait», «Je ne peux pas 
faire d'erreur», « Je dois réussir du premier coup », « Si ce n'est pas parfait 
ce n'est pas la peine de le faire». Si nous laissons ces pensées nous com- 
mander, nous allons droit au désastre. Nous hésitons å faire quoi que ce 
soit de peur de ne pas réussir parfaitement et nous vivons de lanxiété 
en permanence en placant la barre trop haute. Il ne peut en résulter que 
déception et insatisfaction. 
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Une personne qui souffre du syndrome de limposteur est convain- 
cue d'étre incompétente méme si ce n'est pas le cas; elle s'accroche å la 
pensée d'étre incapable de bien faire les choses; elle craint de se faire 
démasquer, méme si elle s'en est toujours tirée jusque-lå; elle a 
lI'impression d'étre fausse. Naturellement, si elle croit ces pensées, sa 
confiance en elle s'en trouve ébranlée. 

Ressasser ses vieux échecs est une autre méthode infaillible pour 
miner sa confiance en soi. En fait, cela méne directement ä la fabrication 
d'excuses: «Jai échoué la derniére fois, je ne vois pas pourquoi ca mar- 
cherait cette fois-ci», « Ce n'est méme pas la peine d'essayer!» Il y a plein 
d'autres modes de pensée improductifs, mais nous n'avons pas besoin 
d'en dresser la liste complete, car les principes sont toujours les mémes. 
Si une pensée vous a accroché et vous empéche de mener la vie que vous 
voulez mener, nommez-la et neutralisez-la. 

Cela dit, vous vous demandez peut-étre ce que vous devez faire par 
la suite: «Jai décroché, qu'est-ce que je fais maintenant?» Bonne question! 
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CHAPITRE 8 


les régles de P'engagement 


Imaginez que vous écoutez votre musique préférée avec des 
bouchons dans les oreilles. Imaginez que vous regardez votre 
film préféré avec des lunettes de soleil. Imaginez que vous man- 
gez votre plat préféré avec la langue engourdie, aprés une visite 
chez le dentiste. Imaginez que vous vous faites masser par- 
dessus une épaisse veste de laine. 


étaphoriquement, c'est å cela que ressemble notre expérience du 

monde quand nous sommes empétrés dans nos pensées. Pensez 
å I'exercice du chapitre 5, dans lequel vos mains représentent vos pen- 
sées. Quand vos mains sont devant vos yeux (fusion), il vous est impos- 
sible de voir une grande partie du monde qui vous entoure; quand vous 
retirez vos mains (défusion), le monde autour de vous redevient normal: 
vous le voyez plus clairement et dans son entiéereté. 

Si nous voulons profiter pleinement de la vie, nous devons étre plei- 
nement présents, attentifs et engagés. En fait, nous avons besoin d'un 
outil lié å la pleine conscience, appelé I'<engagement»; cet outil nous 
permet de nous connecter au monde par tous nos sens: la vue, le toucher, 
Fouie, le goöt et I'odorat. 

Lexercice dans lequel les mains représentent nos pensées démontre 
les liens entre la défusion et l'engagement. Å mesure que nous nous 
dissocions de nos pensées, nous pouvons nous connecter davantage au 
monde, nous y investir, en prendre davantage conscience et apprécier le 
moment présent. De méme, plus nous sommes « présents» et plus nous 
nous engageons dans le présent, mieux nous défusionnons d'avec nos 
pensées. Oui, mais que vient faire la confiance dans tout ca? 


Le pouvoirde kengagement 


Si vous voulez bien faire lamour, avoir de la conversation ou devenir 
champion de golf; si vous voulez réussir å écrire, å chanter, å courir ou 
å négocier, par exemple, vous devez tre psychologiquement présent; et 
engage dans le moment présent. 

Imaginons que vous jouez au tennis et qu'au lieu de vous concentrer 
sur la balle, vous vous demandez: « Est-ce que je tiens ma raquette correc- 
tement? », « Mes pieds sont-ils bien placés?» ou « Å quelle vitesse la balle 
arrivera-t-elle? ». Si vous vous concentrez sur vos pensées et non sur la 
balle, votre jeu ne risque-t-il pas d/en souffrir? Probablement. Si vous vou- 
lez bien jouer, vous devez concentrer votre attention sur la balle. 

Imaginons que vous faites lamour, mais qu'au lieu de vous concentrer 
sur votre partenaire, vous vous interrogez sur la qualité et la durée de 
votre performance: « Est-ce que je procure du plaisir äå ma partenaire? », 
« Que pense-t-elle de mon corps? ». Votre expérience ne sera guére satis- 
faisante - surtout si votre esprit commente constamment votre perfor- 
mance. Pour jouir vraiment de votre expérience, vous devez vous 
abandonner compleétement; vous devez apprécier les sensations agréables, 
tre attentif aux réactions de votre partenaire, sentir le contact de vos deux 
corps et laisser vos pensées flotter comme des nuages dans le ciel. 

Quand vous étes en pleine entrevue devant un comité de sélection, 
vous devez vous investir et étre présent; vous devez établir un rapport 
avec les intervieweurs, et décoder leurs commentaires et leurs réactions. 
Par conséquent, plus vous vous attarderez aux commentaires dans votre 
téte, du genre « Aurais-je då dire cela? », plus vous aurez de la difficulté 
å vous concentrer sur votre entrevue, et plus elle sera désastreuse. 

Dans le premier chapitre, je vous ai parlé de Cléo, une scientifique 
timide de 28 ans. Elle était convaincue qu'elle se ferait plus d'amis et 
sortirait plus souvent si elle avait davantage confiance en elle. Elle vou- 
lait étre plus authentique et plus chaleureuse et évoluer en société avec 
plus daisance. Cléo m'a avoué que les sorties la stressaient énormément, 
si bien qu'elle se refermait comme une huttre. Plusieurs facteurs expli- 
quent son comportement, mais le principal est son manque de présence. 
Elle était tellement empétrée dans des pensées négatives, du genre «Je 
suis ennuyeuse!» ou «Je mai rien å dire!», qu'elle arrivait å peine å pren- 
dre part å la conversation. Cléo a oublié que pour socialiser il faut tre 
réellement présent pour son interlocuteur; il faut écouter ce qu'il dit et 
tenir compte de ses expressions faciales et de son langage corporel. 
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Quand on dit d'une personne qu'elle semble avoir confiance en elle, 
on ne sait ni ce qu'elle pense ni ce qu'elle ressent. Nous ne pouvons obser- 
ver que son comportement. Ör, vous remarquerez que les gens qui ont 
confiance en eux sont toujours tres concentrés sur ce qu'ils font. En société, 
ils sont toujours tres présents. S'ils pratiquent un sport, ils le pratiquent å 
fond; et s'ils rédigent un rapport, ils sont parfaitement concentrés sur leur 
tåche. Ainsi, que nous parlions du « sentiment de confiance » ou de I'«acte 
de confiance», lengagement y joue toujours un röle majeur. 

Dans les scénarios ci-dessus, vous avez peut-étre remarqué que ce 
ne sont pas les pensées négatives qui posent probleéme; c'est plutöt notre 
désengagement par rapport å nos expériences. Lorsque nous sommes 
pleinement concentrés sur ce que nous faisons et complétement investis 
dans l'action, les élucubrations de notre cerveau ne nous atteignent plus. 
Nos pensées deviennent problématiques uniquement lorsqu'elles nous 
accrochent. En les laissant aller et venir, nous pouvons nous concentrer 
sur des choses plus importantes. 

Faites maintenant une pause d'une vingtaine de secondes et notez 
ce que votre esprit vous dit. 


Est-il enthousiaste et coopératif? Ou se laisse-t-il simplement porter? 
Est-il devenu silencieux? Bouillonne-t-il de questions et d'objections? 
Voici quelques-unes des questions les plus souvent soulevées: 


Q: Penser est une activité trés utile. Vous ne suggérez quand méme 
pas que je renonce å toutes mes pensées? 

R: Non, pas toutes. Si une pensée est utile - si elle contient de l'in- 
formation qui peut vous aider ä mieux fonctionner, å fournir un 
meilleur rendement et å enrichir votre vie, il est logique que 
vous l'utilisiez ou que vous la laissiez influencer vos actions. 
Cependant, dans les exemples ci-dessus, les pensées sont claire- 
ment improductives et il est logique de simplement les laisser 
aller et venir. 


Q: Si seulement je pouvais empécher ces pensées négatives de sur- 
gir dans mon esprit, je nN'aurais plus de problemes, n'est-ce pas? 
R: Bien sär. Je suis prét å parier que vous avez déja essayé et que ca 
n'a pas marché. Si vous voulez essayer de nouveau, libre å vous! 
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N'oubliez pas, cependant, que méme les mattres zen narrivent 
pas å arréter le flot de leurs pensées négatives! 


Q: Quand je suis dans une situation stressante, il n'est pas facile de 
laisser mes pensées aller et venir. N'y a-t-il pas un moyen plus 
facile? 

R: Il est difficile de faire du vélo, de conduire une voiture ou 
d'écrire avec une plume quand on vient juste d'apprendre. Ima- 
ginez que je vous dise: «Il:est tres dur d'apprendre å faire du 
vélo å läge de 43 ans. Je mai pas d'équilibre et j'ai peur de tom- 
ber. Je ne pensais pas que ce serait aussi difficile! Jai envie de 
laisser tomber!» Que me répondriez-vous? 

1. «Oui, c'est trop dur, Russ. Aussi bien laisser tomber!» 

2. «Russ, tu n'as pas besoin d'enfourcher ton vélo pour t'en- 
trainer. Lis quelques bouquins sur le sujet et tu devrais te 
débrouiller sans probleéme. » 

3. «Bien sär que c'est difficile au début, Russ, mais avec de la 
pratique, ca te viendra de plus en plus naturellement. » 


Apprendre å maitriser les habiletés liges å la pleine conscience se 
compare å apprendre å faire du vélo, ä jouer du piano ou ä faire un 
gåteau. Ca semble difficile au début, mais on devient meilleur avec de la 
pratique. Heureusement, la pleine conscience peut s'apprendre ä Faide 
d'exercices tout simples. Certains des exercices du présent chapitre ne 
requierent pratiquement aucun effort et on peut les faire virtuellement 
n'importe quand et n'importe ou. Par conséquent, vous pouvez 
apprendre graduellement å maitriser les habiletés liées å la pleine 
conscience; et vous parviendrez ainsi å pouvoir exercer votre pleine 
conscience meme dans les situations les plus critiques. (Remarque: Je 
tiens pour acquis que vous avez fait les exercices des chapitres précé- 
dents. Si vous ne les avez pas faits, veuillez revenir arriéere et les faire, 
car ils sont le fondement du travail qui suivra sous peu.) Nous allons 
maintenant revoir brievement la théorie de I'engagement, avant de tenter 
de la mettre en pratique. 


Ne vous cöntentez. pas d agir: soyeZz present! 


C'est le moment de faire une petite révision. La regle d'or du jeu de la 
confiance en soi est: 


TZ 6 Ullen kd start 


Les actes de confiance en soi viennent en premier; les senti- 
ments de confiance en soi viennent plus tard. 


C'est seulement quand on sait bien faire une chose que I'on se sent 
confiant; cependant, il est pratiquement impossible de bien faire une 
chose si on ne s'investit pas completement dans ce que I'on fait. Quand 
on fait une chose machinalement, en pensant å autre chose, ou quand 
on se met en mode pilote automatique, il y a peu de chances qu'on la 
fasse bien. 

Mais comment pouvons-nous nous engager, nous investir dans nos 
expériences? Rien de plus facile! Il suffit d'étre attentifs et de se concen- 
trer sur ce qui se passe dans le moment présent. Vattention est cruciale 
pour exercer sa pleine conscience, mais elle ne suffit pas entigrement. Il 
faut qu'elle s'accompagne d'ouverture, de curiosité et de souplesse. 
Voyons cela plus en détail. 

attention: Nous portons attention å ce qui se passe dans le moment 
présent, tant dans notre monde «intérieur» que dans le monde extérieur. 
Autrement dit, nous remarquons nos pensées, nos émotions et nos sen- 
sations, ainsi que ce que nous pouvons voir, entendre, toucher, goäter et 
sentir. 

Louverture: Nous nous ouvrons å ce qui se passe, méme si la situa- 
tion nous déplait, au lieu de tourner le dos ou de nous fermer å nos 
expériences. 

La curiosité : Nous sommes curieux de voir ce qui se passe. Nous 
cherchons activement å découvrir ce que nos expériences peuvent nous 
révéler de nouveau, des choses que nous aurions pu manquer ou tenir 
pour acquises. Comme un explorateur intrépide ou un scientifique pas- 
sionné, nous examinons tous les détails, en ne tenant rien pour acquis 
et en nous intéressant å tout ce que nous découvrons. 

La souplesse: Nous faisons preuve de souplesse dans notre facon 
d'observer une situation. Å certains moments, nous Nous concentrons 
sur une seule chose et nous sommes completement absorbés par notre 
tåche. C'est ce que nous faisons quand nous enfilons une aiguille, per- 
cons un trou ou frappons une balle au golf. Å d'autres moments, notre 
horizon s'élargit, par exemple lorsque nous explorons une ville inconnue 
en nous laissant charmer par ses odeurs, ses attraits et ses sons. Iya 
aussi des moments ou nous nous tournons vers le monde intérieur de 
nos pensées et de nos émotions, et d'autres ou nous nous préoccupons 
davantage du monde extérieur. 
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Que diriez-vous de faire un exercice d'attention des maintenant? Je 
vous invite ä cesser de lire pendant quelques instants pour porter atten- 
tion å ce que vous entendez. Notez les sons que vous faites - par exemple 
le bruit de votre respiration et de vos mouvements. 

Puis étendez votre conscience aux sons autour de vous. Écoutez-les 
comme si vous étiez un musicien qui écoute un chef-d'ceuvre:remarquez 
les tonalités, les volumes et les rythmes; remarquez comment certains 
sons s'estompent et disparaissent tandis que d'autres commencent et 
s'amplifient. Faites cela pendant trente secondes. 


Je vous invite ensuite å regarder autour de vous et å noter cinq choses 
qui vous sont visibles. Regardez chacune d'elles comme si vous étiez un 
artiste qui étudie une cuvre de grand maitre. Remarquez leur forme, 
leur couleur, leur texture et leurs nuances; observez les ombres et les 
reflets qu'elles produisent. Faites durer cet exercice de trente å soixante 
secondes, en examinant chaque objet avec curiosité, aussi banal soit-il. 


Maintenant, asseyez-vous bien droit dans votre fauteuil et notez la posi- 
tion de votre corps. Appuyez bien les pieds contre le sol, redressez la 
colonne vertébrale et laissez tomber les épaules. Prenez trente secondes 
pour scanner votre corps de la téte aux pieds en prenant note de ce que 
vous ressentez dans chaque partie de celui-ci. Faites preuve de curiosité, 
comme si vous étiez un scientifique d'une autre planéte ayant été auto- 
risé å passer trente secondes å l'intérieur d'un corps humain. 


Maintenant, faites tout cela simultanément. Déposez votre livre, asseyez- 
vous bien droit, appuyez les pieds fermement sur le sol et, tout en faisant 
preuve de souplesse, concentrez-vous d'abord sur votre corps, puis sur 
ce que vous pouvez vöir et sur ce que vous pouvez entendre. Je vous prie 
de faire ceci dés maintenant, pendant trente secondes. 


MÖRE grand saut 


Alors, que s'est-il passé? Vous &tes-vous serti plus « présent»? Avez- 
vous mieux pris conscience de ce qui vous entoure, de votre corps? 
Quand nous sommes plongés dans un livre, nous oublions å peu prés 
tout sauf les mots sur la page sous nos yeux. Ces mots ne sont toutefois 
qu'un aspect infime de notre expérience du moment présent. Des que 
vous déposez votre livre et portez attention å votre corps et å votre envi- 
ronnement, vous preneZz conscience de toute une foule d'objets, de sons 
et de sensations. 

Il n'y a rien de mal å se perdre dans un livre. En fait, c'est I'un de mes 
passe-temps préférés. Mais imaginez que vous étes tout le temps perdu 
dans un livre. Imaginez que vous passez vos journées la téte enfouie 
dans un livre. Imaginez que vous lisez en mangeant, en jouant avec les 
enfants, en conduisant, en jouant au tennis et méme en bavardant. Quel 
effet cela aurait-il sur votre vie quotidienne, sur votre santé et sur vos 
relations avec les autres? 

Nous sommes tous naturellement portés å vivre comme si nous 
lisions tout le temps. La seule différence est que nous nous perdons dans 
nos pensées au lieu de nous perdre dans un livre. Lorsque nous nous 
engageons, nous déposons les mots dans notre téte, comme n'importe 
quel livre, et nous tournons notre attention vers d'autres aspects de notre 
expérience. Voilå la définition de lengagement! 


Ferspectackessur la scene: dela vie 


La vie est comme un magnifique spectacle sur scéne. Et sur cette scéne, 
il y a tout: nos souvenirs, nos émotions, nos images, nos pensées et nos 
sensations, ainsi que tout ce que nous pouvons voir, entendre, toucher, 
gotäter et sentir. La pleine conscience est comme le systeme d'éclairage: 
nous pouvons braquer les projecteurs sur nimporte quelle partie de la 
scene pour en voir tous les détails. Léclairage ne change rien au dérou- 
lement de l'action, mais il a un impact sur la facon dont nous percevons 
et apprécions le spectacle. 

Nous avons beaucoup de latitude pour jouer avec le systeme d'éclai- 
rage. Nous pouvons baisser les lumiegres et braquer les projecteurs sur 
une action clé - ou nous pouvons allumer tous les projecteurs en méme 
temps et inonder toute la scene de lumiéere d'un seul coup. 

Baisser léclairage sur la scéne et diriger un projecteur sur nos pen- 
sées est un peu comme faire l'exercice des feuilles sur l'eau. Si vous avez 
fait les courts exercices ci-dessus, vous avez joué avec les projecteurs et 
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illuminé divers aspects du spectacle - par exemple, ce que vous pouviez 
voir, entendre et ressentir. 

Comme le spectacle présente de nombreux aspects, sur lesquels 
devriez-vous vous concentrer? La réponse est simple: Concentrez-vous 
sur ce qui compte le plus pour vous å ce moment précis; portez attention 
å tout ce qui peut vous aider å étre la personne que vous voulez étre et 
ä faire ce qui vous tient ä cceur. 

C'est ce que les psychologues appellent l'attention centrée sur l'ac- 
tion: on est completement concentré sur la tåche å accomplir. Pour bien 
faire une chose - que ce soit jouer au golf, peindre, conduire, faire lamour 
ou cuisiner, nous devons centrer notre attention sur ce qui est pertinent. 
Naturellement, les autocritiques, les prédictions d'échec et les sentiments 
d'infériorité ne sont pas pertinents. Malheureusement, nous ne pouvons 
ni les forcer å quitter la scéne ni les plonger dans le noir absolu. Y a-t-il 
une autre solution? Nous pouvons tamiser la lumiere qui les éclaire et 
diriger les projecteurs lå ou ils sont utiles: sur le chanteur, les musiciens 
ou les danseurs plutöt que sur le personnel de soutien ou les gardes de 
sécurité. Lexercice qui suit vous apprendra comment faire. 


La respiration Eonsciente 


La pratique de la respiration consciente existe depuis des milliers d'an- 
nées. Elle fait partie intégrante de traditions religieuses, spirituelles et 
philosophiques aussi diverses que I hindouisme, le judaisme, le taoisme, 
le bouddhisme, le christianisme, l'islam, le yoga, le tai chi et de nom- 
breux arts martiaux. Il s'agit dun moyen simple mais efficace de mattri- 
ser les habiletés liges å lengagement et å la défusion. Vous pouvez faire 
durer cet exercice de trente secondes å trente minutes. Si vous n'avez 
jamais fait ce genre d'exercice auparavant, je vous recommande de com- 
mencer par un exercice de cinq minutes, dont vous augmenterez pro- 
gressivement la durée. 

(Mise en garde: Si vous avez la respiration rapide et superficielle, 
respirer profondément vous procurera peut-étre des sensations étranges 
ou désagréables au début. Cependant, si vous persistez, cette forme de 
respiration vous semblera plus naturelle et plus agréable au bout de 
quelques semaines de pratique quotidienne. Il arrive aussi, mais tres 
rarement, que la respiration consciente cause å certaines personnes de 
Fanxiété ou des étourdissements. Si cela vous arrive, je vous encourage 
fortement å persister (je vous promets que vous ne vous évanouirez pas, 
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méme si votre esprit vous dit le contraire). Ce genre de réaction disparaitt 
au bout d'une ou deux semaines.) 

Veuillez lire les instructions deux fois, pour bien comprendre ce que 
vous faites, puis lancez-vous. (Si vous comprenez bien l'anglais et désirez 
Fenregistrement de cet exercice pour vous guider, c'est la deuxieme plage 
de mon disque intitulé Mindfulness Skills: Volume 1, que vous pouvez 
commander en format CD ou mp3 äå www.thehappinesstrap.com.) 


»  Installez-vous confortablement, de préférence en position assise, 
le dos droit et les pieds appuyés contre le sol. 

»  Fermez les yeux ou fixez votre regard sur un objet, comme vous 
voulez. 

»  Respirez lentement et profondément. 

«  Videz-vous les poumons en expirant doucement tout lair qu'ils 
contiennent, jusqu'å ce qu'ils soient complétement vides, et lais- 
sez-les se remplir de nouveau. 

« Vous n'avez pas besoin d'inspirer profondément car, une fois les 
poumons vides, ils se remplissent automatiquement. Laissez 
simplement le processus se dérouler naturellement, sans forcer. 

«  Observez votre respiration comme si vous étiez un scientifique 
qui na jamais vu pareil phénoméne. Remarquez la moindre 
petite sensation: lair qui entre et sort de vos narines; le mouve- 
ment de vos épaules; le gonflement et laffaissement de votre 
abdomen. Notez comment ces éléments interagissent sans effort. 

« Au bout de 10 respirations profondes, laissez votre respiration 
revenir å un rythme naturell. Vous n'avez plus besoin de la 
COMtFÖleTsEEE 

»  Votre défi consiste å garder le projecteur braqué sur votre respi- 
ration; ä observer le souffle qui entre dans votre corps et qui en 
sort. Laissez vos pensées flotter comme des feuilles sur l'eau. 

e De temps å autre, votre esprit vous accrochera et vous distraira 
de l'exercice. Vous vous accrocherez å n'importe quoi. C'est 
naturel et normal, et ga continuera ä se produire. Chaque fois 

que vous réalisez que vous tes accroché, prenez-en acte et 
concentrez-vous ä nouveau sur votre respiration. (Et si votre 
esprit commence å critiquer votre performance, remerciez-le et 
poursuivez l'exercice.) 

» Si vous ressentez des sentiments négatifs, comme de Vinconfort, 
de la frustration, de l'ennui, de limpatience ou de Fanxiété, 
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reconnaissez-le en vous disant, « Tiens, voilå Vimpatience... ou la 
frustration », et concentrez-vous ä nouveau sur votre respiration. 

«  Votre esprit rouspétera ou protestera probablement, arguant 
que c'est trop difficile et que vous étes inapte å faire ceci ou cela. 
Au début, ces pensées vous accrocheront et vous distrairont de 
l'exercice. Ce n'est pas grave. Peu importe le nombre de milliers 
de fois ou vous vous laissez accrocher, vous pouvez toujours 
décrocher des que vous en prenez conscience et vous concentrer 
de nouveau sur votre respiration. Chaque fois que vous le faites, 
vous acquérez une compétence utile: la capacité de rester 
concentré. | 

« Une fois le temps écoulé, étendez votre conscience pour englo- 
ber le monde autour de vous. Continuez å rester concentré sur 
votre respiration, mais en prenant davantage conscience de 
votre corps et de votre environnement immédiat: appuyez les 
pieds fermement contre le sol, asseyez-vous le dos droit, étirez- 
vous et notez ce que vous voyez, entendez, touchez, goäåtez et 
sentez. ; 


Une fois que vous avez Iu les instructions au moins deux fois, faites 
Fexercice. Vous pouvez commencer par le faire durer cinq minutes, mais 
je laisse cela å votre discrétion. 


Vous étes-vous laissé accrocher? 


Comment s'est passé l'exercice? Si vous n'avez jamais fait ce genre de 
chose avant, vous vous étes probablement laissé accrocher au bout de 
dix secondes. Quand on commence å exercer sa pleine conscience, on est 
étonné de voir å quel point il est difficile de rester concentré. Bien 
entendu, la plupart des gens ont découvert des activités sur lesquelles 
ils sont capables de se concentrer pendant de longues périodes: regarder 
la télé, lire, bavarder ou s'adonner å un sport, un passe-temps ou un art 
quelconque. Cependant, des qu'ils sortent de leur zone de confort et 
tentent de se concentrer sur des choses plus exigeantes, comme maitriser 
une technique complexe, respecter une échéance serrée ou traiter avec 
un patron colérique, l'exercice risque de leur paraitre plus difficile. 

La respiration consciente est donc une bonne facon d'améliorer votre 
concentration. Et, naturellement, plus vous vous y adonnerez, plus vous 
vous améliorerez. (Cette phrase é évoque-t-elle un sentiment de déjå vu ?) 
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Lexercice ci-dessus est une version sans fioritures de la respiration 
pleinement consciente. Vous pouvez toutefois y ajouter divers éléments 
qui le rendent plus facile ou plus intéressant. Je vous invite donc å faire 
lessai des différentes options suivantes lors de vos prochains exercices, 
afin que vous puissiez trouver celles qui vous conviennent le mieux. 


Premiere option : Comptez vos respirations 
Comptez chaque respiration, en disant le chiffre mentalement, en expi- 
rant. Une fois arrivé å 10, revenez å un et recommencez. Si vous perdez 
le compte, recommencez simplement å un. 


Deuxieéme option: Colorez votre respiration 
Visualisez le souffle qui va et vient dans vos poumons de la couleur qui 
vous plait; la plupart des gens choisissent le blanc. 


Troisieme option : Lumiére blanche et nuages noirs 
Vous pouvez imaginer que vous inspirez de la lumiéere blanche et expi- 
rez de gros nuages noirs. 


Quatrieme option : Repeétez des mots 
Vous pouvez répéter mentalement des mots pendant que vous inspirez 
et expirez. Par exemple, dites lentement «jinspire» pendant que vous 
inspirez et «j'expire» pendant que vous expirez. Vous pouvez aussi sim- 
plement dire « dedans» et « dehors ». 


Cinquieéme option: Respirez comme un ballon 
Imaginez que vous avez dans labdomen un ballon qui se gonfle graduel- 
lement quand vous inspirez, et qui se dégonfle quand vous expirez. 


N'importe ou, n'importe quand 


Lun des aspects les plus agréables de la respiration consciente est qu'on 
peut s'y adonner n'importe ou et n'importe quand. Je vous encourage å 
y recourir: 


» : en attendant aux feux rouges; 

e en faisant la file; 

« pendant les pauses publicitaires å la télé; 
« quand vous étes aux toilettes; 
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« quand vous arrivez ä l'avance å une réunion, une entrevue ou 
une soirée mondaine; 

« au lit, en vous endormant ou en vous réveillant; 

« quand vous attendez au bout du fil; 

« quand vous avez du temps å tuer, par exemple en attendant 
l'autobus, en attendant quelqu'un ou en attendant le début d'un 
film. 


En plus de tous ces mini-exercices informels, je vous encourage å 
vous fixer des séances d'exercice formelles. Par exemple, la premiere 
semaine, vous pouvez prendre cinq minutes deux ou trois fois par jour 
pour vous asseoir calmement et pratiquer la respiration pleinement 
consciente. Vous pouvez ensuite prolonger ces séances de trente secon- 
des chaque jour. Au bout de trois semaines, vous ferez des séances de 
dix minutes, deux ou trois fois par jour. 

N'oubliez pas que chaque seconde d'exercice compte. Méme une 
minute par jour vaut mieux que rien. Voici quelques trucs pour vous 
aider å prendre de bonnes habitudes: Collez sur votre réfrigérateur ou 
sur le tableau de bord de votre voiture une affichette qui dit: « Respire », 
« Sois présent» ou « Exerce-toi». Servez-vous de votre ordinateur ou de 
votre téléphone cellulaire et insérez un rappel dans votre agenda. Vous 
pouvez aussi attacher un ruban de couleur vive au bracelet de votre 
montre ou å la courroie de votre sac å main; ainsi, chaque fois que vous 
regarderez I'heure ou ouvrirez votre sac å main, vous remarquerez le 
ruban, qui vous rappellera de prendre quelques respirations pleinement 
conscientes. 

Vous pouvez aussi planifier å l'avance: Si vous prévoyez avoir ä 
attendre, chez le médecin ou å I'aéroport, prenez lengagement de passer 
au moins quelques minutes å pratiquer la respiration pleinement 
consciente. 


Lasfespirationiniest quunipremlier pas 


La respiration consciente est un exercice utile en soi; elle nous permet 
de faire une pause dans nos journées occupées, et de nous calmer, ce qui 
nous aide å renouveler notre énergie et å trouver la paix intérieure. 
Jaimerais toutefois que vous la voyiez aussi comme un outil de forma- 
tion polyvalent qui vous aidera å vous investir pleinement dans tout ce 
que vous entreprenez d'important. Lorsque vous pratiquez un sport, 
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faites de l'exercice, écrivez un livre ou jouez avec vos enfants, par 
exemple, braquez le projecteur non plus sur votre respiration, mais sur 
la tåche que vous voulez accomplir: investissez-vous totalement dans 
Fexpérience et laissez vos pensées aller et venir comme des voitures sur 
la route. 

Et si I'exercice de la respiration consciente ne vous convient pas? Eh 
bien, je vous encourage å le faire quand méme. En effet, méme si cet exer- 
cice ne vous plait pas au début, vous découvrirez probablement, comme 
la plupart des gens, qu'il devient plus facile et plus agréable avec le temps. 
Si, toutefois, vous y étes compleétement réfractaire, il y a bien dautres 
facons de cultiver I'engagement. Il vous suffit de vous arréter et de... 
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CHAPITRE 9 


sentir les roses 


Il faut compter 20 minutes de marche pour se rendre de sa cel- 
Iule de prison exigué et déprimante å la carriére de calcaire. Une 
fois lå, on s'échine avec un pic et une pelle sous un soleil de 
plomb, les mains couvertes d'ampoules et de sang, le corps bai- 
gné de sueur å laquelle colle la poussiére. 


& omment vous sentirieZz-vous si vous faisiez partie de ce contingent, 
sachant ce qui vous attend ? Dans son autobiographie, Un long che- 
main vers la liberté, Nelson Mandela décrit cette marche comme un «toni- 
que». II Ia faite tous les matins pendant les 13 ans qu'il a passés å la 
prison de Robben Island, et il s'est investi pleinement dans son expé- 
rience. Il portait attention aux oiseaux volant gracieusement dans le ciel, 
ä la douce caresse de la brise marine et ä l'odeur rafraichissante des 
fleurs d'eucalyptus. Il n'était perdu ni dans ses pensées sur le dur labeur 
qui l'attendait ni dans ses réflexions sur les jours derriere lui; il vivait 
pleinement le moment présent. c 

Heureusement, il n'est pas nécessaire d'étre emprisonné pour appré- 
cier les oiseaux, le vent et les fleurs. Lorsque nous cessons d'agir par 
automatisme, et lorsque nous utilisons nos cinq sens pour nous connec- 
ter pleinement au monde qui nous entoure, nous nous sentons beaucoup 
plus accomplis. Selon une maxime en anglais, il faut s'arréter et de 
prendre le temps de sentir les roses. Mais quand trouvons-nous le temps 
de Je faire réellement? 

Les exercices du présent chapitre font appel å vos cinq sens: vous 
devez noter ce que vous voyez, entendez, touchez, goätez et sentez. Is 
visent å vous apprendre å rester présent et äå vous concentrer pleinement 
sur ce que vous faites. Comme nous l'avons vu, il s'agit d'une habileté 
essentielle pour bien faire les choses ou pour y trouver de la satisfaction. 


La pleine conscience pour personnes occupées 


Il mYest arrivé de rencontrer des gens qui avaient «trop de temps», mais 
je dois avouer qu'ils sont tres peu nombreux. La plupart des gens sont 
occupés, occupés, occupés. Bon nombre de mes clients me disent qu'ils 
nont pas le temps de faire tous ces exercices. Il m'arrive aussi de penser'la 
méme chose. Fort heureusement, l'apprentissage de la pleine conscience 
peut se faire n'importe ol et nNimporte quand. Bien sär, si vous voulez 
consacrer dix minutes å des séances formelles de respiration consciente 
ou å l'exercice des feuilles au fil de l'eau, vous devrez trouver du temps 
pour cela. (Et je vous encourage fortement å en trouver!) Cependant, il y 
a toutes sortes d'occasions de faire ces exercices au cours d'une journée 
sans avoir å modifier votre horaire quotidien. Voici quelques suggestions. 


Vous investir dans votre routine matinale 


Vous pouvez transformer tout rituel matinal en une pratique de la pleine 
conscience: vous pouvez exercer votre pleine conscience en vous bros- 
sant les dents, en vous rasant, en prenant votre douche, en vous habillant, 
en rangeant votre chambre, en préparant le petit déjeuner, etc. Travaillez 
spécifiquement å perfectionner vos compétences en matieére d'engage- 
ment et de défusion. Par exemple, lorsque vous préparez du thé, inves- 
tissez-vous dans chaque petite étape du processus et faites appel å vos 
cinq sens. Observez tout avec la plus grande curiosité, comme si vous 
mnaviez jamais fait de thé de votre vie. 

Notez tous les sons, les tons, le volume, le timbre et le rythme; obser- 
vez le crescendo de la bouilloire, le « clic» sec du bouton, le bouillonne- 
ment de.-F'eau, le sifflement de la vapeur qui s'€chappe, I'eau versée dans 
la tasse, les gouttes qui tombent du sachet de thé et le son de la cuillére 
contre la tasse quand vous ajoutez le lait ou le sucre. 

Notez tous les différents éléments visuels, comme les formes, les 
couleurs, les textures, ombre et la lumiere; le gros jet de vapeur qui 
s'échappe de la bouilloire; les volutes de vapeur qui s'€levent de l'eau 
dans la tasse; les ondes å la surface de l'eau quand vous trempez le 
sachet de thé, la couleur du thé qui se diffuse dans l'eau; le nuage de lait 
qui remonte å la surface. 

Notez les différents mouvements que vous devez faire; notez l'inter- 
action naturelle de votre épaule, de votre bras, de votre main et de vos 
yeux quand vous soulevez la bouilloire, ouvrez le robinet pour la rem- 
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plir d'eau, déposez la bouilloire sur le feu, versez l'eau dans la tasse, y 
plongez le sachet de thé, etc. 

En faisant ces mouvements, voyez si vous pouvez découvrir quelque 
chose de nouveau. Avez-vous déja vraiment fait attention aux formes des 
nuages de vapeur qui s'é€levent de la tasse? Au son de la cuillére au 
contact de la porcelaine? Au mouvement de votre épaule quand vous 
plongez un sachet de thé dans l'eau? 

Pendant que vous faites cet exercice, votre esprit tentera de vous 
accrocher avec des pensées sur tout ce que vous avez a faire. Laissez-les 
aller et venir comme les voitures qui passent et concentrez-vous sur ce 
que vous faites dans le moment présent. Bien entendu, votre esprit réus- 
sira ä vous distraire de temps å autre. Aussitöt que vous vous en rendez 
compte, prenez-en acte, décrochez de vos pensées et concentrez-vous å 
nouveau sur la préparation du thé. 


vous investir dans une corvee"domestique 


Y a-t-il des corvées que vous trouvez ennuyeuses, fastidieuses ou 
banales; des choses que vous devez absolument faire dans la vie? Est-ce 
que vous serrez les dents et les expédiez aussi rapidement que possible ? 
Les faites-vous machinalement, en mode pilote automatique? Tentez- 
vous de les rendre moins pénibles en les faisant en Écoutant la radio ou 
en regardant la télé? 

Voici quelques exemples courants de tåches peu exaltantes: repasser, 
faire le ménage, remplir le lave-vaisselle, sortir les ordures, préparer les 
lunchs des enfants, passer l'aspirateur, faire la lessive, balayer, laver la 
baignoire et ainsi de suite. Ces tåches sont autant d'occasions de perfec- 
tionner vos habiletés en matiere d'engagement et de défusion. 

Vous souvenez-vous de Sébastien, le chauffeur de taxi qui avait peur 
de faire lamour avec sa femme ? Sébastien a admis que s'il voulait 
retrouver sa vie sexuelle d'antan, il devait apprendre å s'engager pleine- 
ment au lieu de se perdre dans ses pensées et ses émotions. Il a donc 
décidé de profiter de la corvée du lave-vaisselle pour perfectionner Part 
de la pleine conscience. Je lui ai dit: « La prochaine fois que vous devez 
remplir le lave-vaisselle, imaginez que vous étes le champion en titre 
dans ce domaine; imaginez que votre performance est filmée et sera vue 
par des centaines de millions de téléspectateurs partout dans le monde. » 
Je lui ai demandé de placer chaque tasse, chaque assiette,'chaque bol, 
chaque couteau, chaque fourchette et chaque cuillere avec le plus grand 
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soin; de déposer délicatement chaque objet, en notant le son qui se pro- 
duisait; de noter les couleurs et les motifs laissés par les aliments et les 
boissons; de noter les mouvements de ses épaules, ses bras et ses mains. 
Je lui ai finalement rappelé de laisser son esprit bavarder comme une 
radio en arriere-plan. «Si vous vous accrochez å vos pensées, Iui ai-je dit, 
prenez-en acte, décrochez et concentrez-vous de nouveau. » 

Lors de sa visite suivante, Sébastien a déclaré avoir essayé cette 
approche et, å sa grande surprise, remplir le lave-vaisselle est devenu 
une activité agréable et non plus une.corvée pénible. « Ne vous méprenez 
pas, dit Sébastien, ce n'est pas devenu amusant. Si javais le choix entre 
regarder le football ou remplir le lave-vaisselle, le football lemporterait 
haut la main. C'est tout de méme différent quand je le fais en exergant 
ma pleine conscience. Ma täche m'absorbe completement. C'est bizarre, 
intéressant méme, je ne savais pas que remplir le lave-vaisselle pouvait 
étre intéressant!» 


Vousiinvestir dans une activitesagréable 


Nous faisons tous les jours des tas de choses qui pourraient étre agréa- 
bles, mais nous n'optimisons pas le plaisir et la satisfaction qu'elles nous 
procurent parce que nous ne nous engageons pas pleinement dans ce 
que nous faisons. Nous tenons les choses pour acquises ou nous les fai- 
sons machinalement, en pensant å autre chose, qu'il s'agisse de manger, 
de boire, de jouer avec les enfants ou de prendre une douche. 

Nous nous privons aussi de nombreux petits plaisirs parce que nous 
ne prenons pas le temps de nous « arréter et de sentir les roses». Que 
pourriez-vous faire simplement et sans difficulté pour ajouter du plaisir 
dans votre vie? Faire une promenade dans le parc pour apprécier les 
oiseaux et les fleurs? Écouter de la musique plus souvent? Vous préparer 
un plat spécial? Ajouter un peu de piquant dans votre vie sexuelle? 

Je vous invite å exercer quotidiennement votre pleine conscience en 
vous concentrant sur au moins deux expériences agréables. Si vous pre- 
nez une douche, servez-vous de vos cinq sens pour vous engager plei- 
nement: notez les motifs que font les gouttelettes sur le rideau de douche, 
Fodeur du shampoing et du savon, et le son du jet d'eau qui sort du 
pommeau de douche. 

Quand vous dinez, faites une pause avant de prendre votre premiere 
bouchée et notez les arömes des différents ingrédients, ainsi que les 
couleurs, les formes et les textures des aliments. Chaque fois que vous 
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coupez une bouchée, remarquez le bruit des ustensiles et les mouve- 
ments de vos mains, de vos bras et de vos épaules. En mastiquant votre 
premiere bouchée, notez les goäts et les textures dans votre bouche, 
comme si vous étiez un critique gastronomique qui n'a jamais goäté un 
plat comme celui-lå. 

Si vous faites un cålin å un étre cher, notez les sensations que vous 
éprouvez ; hotez votre position et les mouvements de vos bras; et notez 
aussi les réactions de votre partenaire. 


Vous investir dans n'importe quoi et dans tout 


Si vous savez les voir, il existe d'innombrables facons « faciles et rapides» 
d'apprendre å exercer votre pleine conscience. N'oubliez pas que vous 
pouvez braquer les projecteurs sur n'importe quoi pour apprendre å 
rester concentré: attacher vos lacets, vous moucher, regarder un coucher 
de soleil, vous laver les cheveux, tondre le gazon ou vous gratter le bas 
du dos (non pas que vous le feriez, évidemment!). 

Inventez quelques exercices de votre cru pour cultiver votre pleine 
conscience quand vous remplissez le frigo, montez les escaliers, vous 
coiffez ou déverrouillez la porte d'entrée. N'oubliez pas que chaque 
moment de pleine conscience change des choses. Plus vous vous exer- 
cerez, moins vous vous retrouverez dans... 
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CHAPITRE 10 
le smog psychologique 


Je marrivais pas å en croire mes yeux. Je marchais dans le jardin 
botanique de Melbourne, mais j'aurais pu étre n'importe ou. 
Quelques minutes plus töt, j'étais entouré d'arbres magnifiques. 
Ces arbres n'avaient sårement pas bougé, mais je n'en voyais 


plus la moindre trace. Le smog avait tout englouti. 


NE est une ville magnifique qui ne souffre pas souvent de 
telles attaques de smog, mais quand elles se produisent, le résultat 
est dramatique. Si vous avez déjåa été coincé dans du smog, du brouillard, 
des pluies torrentielles, un blizzard ou une tempéte de sable, vous savez 
åa quel point il est frustrant et difficile de savoir ou on va quand on ne 
voit pas clairement. Au moins, quand on est coincé par les éléments, on 
sait ce qui se passe et on peut modifier son comportement en consé- 
quence. Quand on est coincé dans le « smog psychologique », c'est une 
autre affaire. 

Comme son nom l'indique, le smog psychologique est un épais 
nuage de pensées qui nous empéche de voir clairement ou d'agir effica- 
cement. Malheureusement, la plupart du temps, nous ne sommes pas 
conscients d'étre perdus dans ce smog. Ce n'est que lorsqu'il se leve et 
que nous nous reconnectons au monde et recommengons å voir claire-: 
ment que nous reconnaissons ä quel point nous étions perdus. 

On peut vivre le smog psychologique de plusieurs facons: on peut 
s'inquiéter, blåmer les autres, ressasser de vieux conflits ou de vieux 
échecs, planifier une vengeance, révasser, répéter des conversations, s'at- 
tarder au passé ou prédire l'avenir. Et si on manque de vigilance, on peut 
errer inutilement dans ce smog pendant des heures alors que la vie 
passe... 


Mais il y a une chose qu'il faut bien comprendre: 


Le smog n'est pas le produit de nos pensées. 
C'est la fusion avec nos pensées qui crée le smog. 


Autrement dit, méme les pensées les plus négatives, les plus impro- 
ductives ou les plus douloureuses ne peuvent pas créer de smog si nous 
défusionnons d'avec elles. En revanche, plus nous fusionnons avec nos 
pensées, plus le smog est épais et plus nous perdons contact avec le 
monde qui nous entoure. Lengagement et la défusion sont les seules 
facons de nous en sortir. Des que nous décrochons de ces pensées et 
nous engageons dans ce que nous faisons, nous pouvons voir clairement 
et agir efficacement. 


Lesmog de ringquietude 


Uinquiétude est I'une des formes de smog psychologique les plus étouf- 
fantes. Nous avons tous nos inquiétudes, mais plus elles deviennent 
habituelles, plus elles drainent notre vitalité. Linquiétude est une perte 
de temps qui mine l'énergie et bloque l'action efficace. Tous les clients 
dont j'ai parlé jusqu'å maintenant gaspillaient beaucoup de temps å 
s'inquiéter. Raj sinquiétait de perdre de l'argent en ouvrant un nou- 
veau restaurant. Sébastien s'inquiétait de sa vie sexuelle et craignait de 
perdre sa femme $g'il marrivait pas å la satisfaire. Sarah s'inquiétait de 
rater ses auditions, et Cléo et Claire s'inquiétaient toutes deux d'étre 
rejetées ou de perdre leurs moyens lorsqu'elles se retrouvaient en 
société. 

'Toutes ces personnes ont réussi å atténuer leurs inquiétudes de 
maniére significative å Maide des techniques présentées dans cet ouvrage 
chapitre. Je ne leur ai pourtant jamais dit darréter de s'inquiéter. Å mon 
avis, c'est I'un des conseils les plus stupides qu'on puisse donner. Aprés 
tout, sil était facile de cesser de s'inquiéter, les gens l'auraient fait sans 
méme qu'on ne le leur suggére. 

En fait, un grand nombre de mes patients se plaignent de ne pas 
pouvoir arréter de sinquiéter malgré tous leurs efforts. Ce genre de 
commentaire ne m'étonne pas. De nombreuses recherches montrent que 
plus on essaie d'arréter de s'inquiéter, plus on a d'inquiétudes; on peut 
les oublier momentanément en les réprimant ou en se distrayant, mais 
å long terme, cela risque d'entrainer un effet de rebond: ces pensées 
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reviennent plus fréquemment et avec une intensité décuplée. Comment 
alors peut-on composer avec le smog de l'inquiétude? 


Premiere etape : Identifiez clairement ce qui vous « inquiéte » 
S'inquiéter ne signifie pas avoir des pensées au sujet d'éventuels « mal- 
heurs». Nous avons tous ce genre de pensées et, comme pour toutes les 
formes de smog psychologique, les pensées elles-mémes ne constituent 
pas le probléme; le probleme est la fusion. S'inquiéter veut dire fusion- 
ner avec ces pensées: s'y accrocher fermement et les faire jouer en boucle 
dans notre téte, au lieu de les laisser aller. 


Deuxieéme eétape : Déterminez les coåts de V'inquiétude 

Le principal coåt de l'inquiétude est de passer å cöté de la vie. Quand 
nous sommes obsédés par nos inquiétudes, nous ne sommes pas « psy- 
chologiquement présents»; nous sommes déconnectés de nos expé- 
riences présentes et empétrés dans des pensées au sujet de I'avenir. Nous 
ne communiquons pas avec nos proches; nous ne goätons pas les ali- 
ments que nous mangeons; nous nN'apprécions pas nos activités, car Nous 
les faisons machinalement sans y trouver de plaisir ou de satisfaction. 
Linquiétude nuit aussi å notre rendement dans tous les domaines. 
(Remarque: La peur et l'anxiété ninfluencent pas le rendement, mais 
lMinquiétude, oui.) Parmi les autres coäts, il faut mentionner la perte de 
temps, les troubles du sommeil et la procrastination, qui nous améne å 
reporter des décisions importantes. | 


Troisieme etape : Decrochez de vos excuses 

Il arrive que mes clients me disent: « C'est bien moi. Jai toujours été de 
nature inquiéte. Je ne peux pas m'en empécher. » Je leur réponds alors: 
«Si vous croyez cette histoire, ou cela va-t-il vous mener? Il est tout å fait 
naturel que votre esprit vous raconte ca. Lesprit a des habitudes bien 
ancrées et il n'aime pas en changer. Lesprit a beau répéter qu'il est 
impossible que vous changiez, essayez quand méme et vous verrez ce 
qui arrivera. » 

Voici un autre classique: « Linquiétude est bonne pour moi, elle me 
force å m'attaquer å mes probleémes et äå me préparer au pire.» Je réponds 
que s'inquiéter se compare å rouler sur un vieux vélo branlant. Il vous 
ménera de Sydney ä Melbourne, mais en combien de temps? Et dans quel 
état arriverez-vous? Il y a des moyens bien plus efficaces de faire le méme 
trajet: avec un excellent vélo neuf, en voiture, en autocar ou en avion. 
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Pour résoudre efficacement les problemes, prendre des décisions effi- 
caces au sujet de lavenir ou nous préparer efficacement ä agir en cas de 
scénario catastrophe, linquiétude n'est pas tres utile. Au contraire, elle 
nous empéche d'agir, accentue notre propension ä la procrastination, 
mine notre motivation et nous conduit å prendre de mauvaises déci- 
sions, tout en exacerbant notre stress et notre anxiété. 

Au lieu de vous inquiéter, optez plutöt pour la planification active 
ou la résolution constructive des problemes en vous posant les questions 
suivantes: ; 


Que puis-je faire pour composer efficacement avec cette situa- 
tion ? Quel geste pourrais-je faire pour changer les choses? Oi 
pourrais-je trouver de l'aide ou des conseils? 


Imaginez le pire scénario. S'il se produisait, que ferais-je pour 
m'en tirer? Quels gestes pourrais-je faire, ou quelle aide ou 
quels conseils pourrais-je demander? 


Si vous pouvez agir de maniéere efficace, faites-le. Si vous ne le pou- 
vez pas, faites de la place ä votre malaise, défusionnez d'avec vos inquié- 
tudes et engagez-vous dans une activité importante ici et maintenant. 


Quatrieme étape : Sachez distinguer lI'inquiegtude de la résolution 

de problémes 

Beaucoup de gens pensent qu'en s'inquiétant de leurs problemes, ils les 
solutionnent. Or, il y a une énorme différence: linquiétude est inutile, 
tandis que la résolution de problemes a une valeur inestimable. 

Sinquiéter de sa santé : Ruminer inutilement des histoires d"horreur 
sur toutes les maladies possibles dont vous pourriez souffrir. 

Prendre soin de sa santé: Avoir une bonne alimentation, faire de 
l'exercice, arréter de fumer. 

S'inquiéter de ses finances: Ruminer inutilement des histoires d"”hor- 
reur sur F'état lamentable de vos finances, les risques que vous perdiez 
tout et les factures que vous ne pourriez plus payer. 

S'occuper de ses finances: Ouvrir un compte d'épargne, établir un 
budget, rencontrer un conseiller financier. 
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Cinquieéme etape: Défusionnez d'avec V'inquiétude elle-méme 
Notre esprit est le plus grand conteur d”histoires du monde et tout ce 
quil veut est capter notre attention. Il sait qu'il y arrivera en nous racon- 
tant des histoires d'horreur, et ce n'est pas demain la veille qu'il cessera 
de le faire. Toutefois, nous pouvons apprendre å laisser ces histoires aller 
et venir sans y croire. Une technique toute simple consiste å noter nos 
: pensées et å les nommer. Des que vous constatez que vous vous inquié- 
tez, dites-vous en silence: « Tiens, je suis encore en train de m'inquiéter », 
ou dites simplement: « Inquiétude!» Si vous vous inquiétez toujours des 
mémes choses, vous pouvez remercier votre esprit ou nommer I'histoire 
qu'il vous raconte, ou les deux. « Merci, I'esprit, encore ton histoire de 
faillite. Je sais, je suis un vrai perdant. » 

Lexercice des feuilles sur l'eau et l'exercice de la respiration consciente 
sont particuligrement indiqués pour les inquiets chroniques. 


Du smog a la confiance 


Toutes les techniques de pleine conscience sont utiles pour échapper å 
toutes les formes de smog psychologique. Dans le chapitre précédent, j'ai 
décrit des moyens simples pour cultiver la pleine conscience dans votre 
vie de tous les jours. Nous allons maintenant faire le lien avec nos grands 
buts dans la vie. Revoyons d'abord le cycle de la confiance: 


Pratiquez vos habiletés 


Utilisez-les 
efficacement 


Modifiez votre 
stratégie au besoin 


Évaluez les résultats obtenus 
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Réfléchissez pendant quelques instants: dans quels domaines vous 
serait-il utile d'avoir véritablement confiance en vous? Les sports, les 
affaires, la vie sociale, la créativité ou quelque autre domaine? Je vous 
invite maintenant å choisir I'un de ces domaines, celui sur lequel vous 
aimeriez vous concentrer en premier, et å y appliquer le cycle de la 
confiance. Pour vous améliorer dans ce domaine, sur quelles habiletés 
devrez-vous travailler activement? 

Par exemple, dans le domaine des sports, vous devrez peut-étre vous 
entrafiner ä une technique, å une manceuvre ou äå un mouvement parti- 
culier, par exemple votre élan au golf ou votre service au tennis. En 
affaires, vous devrez peut-étre parfaire vos techniques de présentation, 
d'entrevue ou de vente. Sur le plan social, vous pourriez devoir apprendre 
äå raconter des blagues et des anecdotes, å poser des questions ouvertes 
ou å vous ouvrir davantage. En peinture, il pourrait vous tre utile d'ap- 
prendre å mélanger les pigments, å dessiner des réseaux perspectifs ou 
ä expérimenter avec l'ombre et la lumiere. Comme parent, vous pourriez 
devoir apprendre å fournir de la rétroaction positive, äå vous affirmer ou 
å communiquer avec vos enfants å leur niveau. 

Nous sommes souvent réticents å reconnaitre que nous avons besoin 
d'entratinement, mais nous ne pouvons pas y échapper. Notre esprit peut 
protester: « Ce n'est pas juste. Certaines personnes ont des talents innés. 
Elles n'ont pas besoin de s'exercer. Pourquoi, moi, devrais-je le faire?» Je 
mai aucun doute que ces pensées sont vraies. Les humains ne sont pas 
tous nés égaux et certains ont des talents naturels dans certains 
domaines. C'est déjä évident chez les jeunes enfants: certains sont plus 
forts, plus rapides, plus coordonnés, plus imaginatifs ou plus volubiles 
que leurs pairs. La question importante est celle-ci: Si nous nous accro- 
chons fermement å ces pensées, nous aideront-elles å améliorer ce que 
nous devons améliorer ou ne nous causeront-elles que de la frustration 
et du ressentiment? 

Je dois admettre que je me sens souvent envieux quand d”autres 
obtiennent de meilleurs résultats que moi en faisant (en apparence) 
moins d'efforts - comme l'€crivain Iain Banks, qui écrit un livre par 
année, en moins de trois mois! Toutefois, je décroche rapidement de cette 
«injustice », car je reconnais qu'elle ne donne rien. (Cela ne me débar- 
rasse pas de mon envie, mais cela aide å dissiper le smog.) 

> Je trouve utile de me remémorer ceci: Souvent, les gens qui sem- 
blent posséder un «talent naturel» se sont déjå exercés bien plus que 
nous pour arriver ou ils sont. Par exemple, Tiger Woods a commencé å 


136 $ fe grand seu 


jouer au golf å l'åge de deux ans et Mozart a commencé å jouer du piano 
å låge de quatre ans. Certes, ils étaient naturellement plus talentueux 
que les autres enfants, mais quand ils ont commencé aä étre connus å 
Fåge adulte, ils avaient déjå un nombre phénoménal d'heures de prati- 
que derriére eux. 

Voici un exemple plus terre å terre: pensez aux gens qui ont beau- 
coup d'assurance en société. Ces personnes, qui mettent de la vie dans 
toute soirée, ne sont pas nées comme ca. Comme vous et moi, elles ne 
savaient pas parler et ont då s'exercer énormément pour arriver ou elles 
sont. Bien entendu, la plupart d'entre elles n'ont pas décidé consciem- 
ment de cultiver leurs talents mondains; elles les ont vraisemblablement 
développés en faisant spontanément ce qui leur procure du plaisir. 
Méme si elles avaient un « talent naturel» pour la conversation, elles ont 
quand méme dä s'exercer pour s'améliorer! 

Si vous voulez briller davantage en société, vous allez devoir vous 
exercer å trouver des choses intéressantes ä dire et apprendre å raconter 
des anecdotes d'une maniére intéressante. Si vous voulez écrire de bons 
romans policiers, vous devrez apprendre å élaborer une trame et des 
personnages, ä rédiger des dialogues incisifs et å créer de la tension et 
du suspense. Si vous voulez améliorer votre service au tennis... Vous 
voyez ce que je veux dire. Je pourrais remplir un livre tout entier de 
variantes de cette phrase, mais cela deviendrait fastidieux, alors pour- 
quoi ne pas remplir les espaces vous-méme: 


Si je veux m'améliorer å l ; 
je dois 


Une fois que vous avez identifié une habileté importante que vous 
souhaitez perfectionner, la prochaine étape - vous l'avez deviné - 
consiste å le faire en exergant votre pleine conscience. Autrement dit, 
transformez toute séance d'exercice de cette habileté en une occasion de 
développer vos compétences en matiere de défusion et d'engagement. Si 
vous faites des étirements avant une séance d'entrainement, faites-les en 
exercant votre pleine conscience. Si vous répétez vos réponses pour une 
entrevue, faites-le en exercant votre pleine conscience. Si vous faites un 
exercice d'echauffement avant de vous mettre å jouer, faites vos gammes 
en exercant votre pleine conscience. Vous retirerez au moins trois grands 
bienfaits de cet exercice. Premierement, la pleine conscience est F'antidote 
de l'ennui. Lune des excuses que nous donnons pour ne pas faire les 
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exercices est I'ennui. Pourtant, si nous nous ennuyons, c'est que nous 
nous sommes laissés distraire de ce que nous faisions. Nous avons 
fusionné avec la pensée que cette activité est ennuyeuse, fastidieuse, etc. 
et qu'il y a plein d'autres choses plus intéressantes å faire. 

Si nous décrochons de cette pensée et nous engageons pleinement 
dans une activité, nous ne pouvons pas nous ennuyer. L'ennui et la 
pleine conscience sont incompatibles: la pleine conscience exige que 
l'on porte attention ä ce qui se passe en faisant preuve d'ouverture d'es- 
prit et de curiosité; Vennui est de Vinattention å ce qui se passe et un 
mangque de curiosité. 

Ainsi, pour vous améliorer sur le plan de lengagement, faites preuve 
de curiosité å l'€Égard de ce que vous faites, méme si vous l'avez fait un 
million de fois; dites-vous qu'on ne refait jamais exactement la méme 
chose. N'y a-t-il pas quelque chose de différent ou quelque chose que 
vous teniez pour acquis? 

Deuxiemement, peu importe I'habileté que vous voulez perfection- 
ner, vous obtiendrez de meilleurs résultats si vous exercez votre pleine 
conscience au lieu dagir machinalement. Rappelez-vous la deuxieme 
étape du cycle de la confiance: Utilisez vos habiletés efficacement. Or, 
cela est impossible å moins que vous ne portiez attention å ce que vous 
faites. Si vous voulez bien jouer au tennis, vous devez vous concentrer 
sur la balle; si vous voulez bien conduire, vous devez vous concentrer 
sur la route etla circulation; si vous voulez socialiser, vous devez vous 
concentrer sur les mots et le langage corporel de votre interlocuteur. 

Troisiemement, cette approche ouvre la voie ä une performance 
supérieure. Si vous voulez étre å votre meilleur dans n'importe quel röle 
- en affaires ou comme parent, partenaire, athlete, artiste ou amant -, 
non seulement devez-vous étre compétent, mais vous devez aussi 
demeurer concentré et engagé dans ce que vous faites. 

Engagez-vous des maintenant: 


«  Quelles habiletés essentielles vous mettrez-vous å cultiver en 
exercant votre pleine conscience? 

«  Combien de séances d'exercice ferez-vous chaque jour? Å quels 
moments? Ou? Pendant combien de temps? 


En ce qui concerne les bienfaits de la pleine conscience, ne me croyez 
pas sur parole; cultivez-la et constatez la différence! 
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Etsi je n'avais pas assez de talent? 


Il se peut que vos habiletés ne soient pas en cause. Par exemple, la 
recherche a montré que les personnes qui ont un taux élevé d'anxiété 
sociale ne manquent pas de qualités sociales; elles sont simplement 
convaincues d'étre ennuyeuses, stupides ou maladroites. De méme, les 
personnes qui souffrent du syndrome de Iimposteur ne manquent pas 
de compétences; elles se sentent fausses ou malhonnétes. Quoi qu'il en 
Soit, il y a toujours place å I'amélioration, surtout dans le cas des habi- 
letés importantes. Comme le disait Tiger Woods: « Méme si on est trés 
bon, on peut toujours devenir meilleur - c'est ce qui est intéressant. » 
Par conséquent, choisissez au moins une habileté importante et enga- 
gez-vous å la pratiquer en exercant votre pleine conscience, tel qu'il est 
suggéré ci-dessus. 


Dans quellermesuresexercez-vous votre pleine 
TCOMSCIENCE 


Voici ma prédiction: Rendu å ce point du livre, un grand nombre de 
lecteurs exercent leur pleine conscience avec enthousiasme et en retirent 
les bienfaits. Nombre d”autres lisent le livre sans vraiment faire les exer- 
cices, car ils restent accrochés ä leurs pensées négatives, comme « C'est 
trop difficile », «Je mai pas lénergie », « Ce n'est pas la peine» et å toutes 
sortes d'autres formes d'excuses. C'est pourquoi nous nous pencherons 
dans la deuxieme partie du livre sur la motivation personnelle, une qua- 
lité essentielle pour gagner au jeu de la confiance en soi. 
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CHAPITRE 11 


faire le plein 


« Pendant ma vie entiégre, je me suis battu pour le peuple africain. 
Jai lutté contre la domination blanche et contre la domination 
noire. J'entrevoyais une société démocratique et libre dans laquelle 
toutes les personnes pourraient vivre ensemble harmonieuse- 
ment et profiter de chances égales. C'est un idéal qui est devenu 
mon but dans la vie et j'espére l'atteindre. S'il le faut, c'est un idéal 
pour lequel je suis prét ä mourir. » 

; - NELSON MANDELA 


a citation ci-dessus est la phrase qu'a prononcée Mandela å la fin de 

Finfåme procés de Rivonia. Le gouvernement sud-africain espérait 
énormément de ce procés; on voulait imposer la peine de mort å Man- 
dela et å dautres leaders du mouvement en faveur de la démocratie. En 
raison des protestations et des sanctions de la communauté internatio- 
nale contre I'Afrique du Sud, le gouvernement dut toutefois reculer; il 
imposa aux « coupables » de séveres peines de prison. 

Les valeurs de Mandela brillent dans son discours: démocratie, 
liberté, égalité et coopération. Ces valeurs lui ont permis de survivre 
contre vents et marées: lorsqu'il établit un cabinet d'avocat pour fournir 
un soutien juridique å prix modique aux Noirs å faible revenu; pendant 
ses nombreuses années de clandestinité, qu'il passa å se cacher de la 
police et å inciter les gens å faire de la résistance pacifique contre le 
gouvernement; pendant les 27 terribles années qu'il passa en prison; et 
pendant son mandat comme premier président démocratiquement élu 
d'Afrique du Sud. En fait, ses valeurs lui donnérent aussi la force de 
persévérer durant tous les autres moments ou il se sentit terrifié, démo- 
ralisé et épuisé. 


En prison, Mandela a compris que le gouvernement pouvait lui pren- 
dre sa liberté, mais qu'il ne pouvait pas lui enlever ses valeurs. Il croyait 
qu'une bonne éducation était indispensable å la démocratie et å légalité, 
et il était déterminé å offrir une telle éducation å tous. Il mit sur pied une 
université clandestine : les prisonniers se réunissaient en secret dans les 
puits de mine pour discuter, échanger des idées, acquérir des connais- 
sances, écouter des exposés et s'enseigner mutuellement tout ce qu'ils 
savaient, de la politique å Shakespeare. (Plus tard, on lappela I Univer-' 
sité Nelson Mandela.) | 

Il étudia aussi l'afrikaans, la langue des Sud-Africains blancs, et pro- 
fita de toutes les occasions qui se présentaient pour discuter de politique 
et d"histoire avec les gardiens blancs. Cela lui apprit beaucoup de choses 
sur les attitudes et les systemes de croyance de la minorité Boer blanche, 
et ces connaissances lui furent inestimables lorsqu'il dut négocier une 
nouvelle constitution pour lF'Afrique du Sud. Pendant ses dernieres 
années en prison, lorsque ses conditions de détention furent un peu 
meilleures, il réussit méme å faire un cours de droit par correspondance. 

Mais qu'est-ce que tout cela peut bien avoir å voir avec la confiance 
en soi? Pour répondre å cette question, nous devons revoir les valeurs 
et les buts. 


Retour sur les valeurs et les buts 


La plupart des livres et des cours sur la croissance personnelle accordent 
beaucoup dimportance å F'établissement de buts, plus particulierement 
lorsqu'ils traitent de sujets comme la confiance en soi, le succés et un 
rendement optimal. Avec raison, car les buts sont trés importants. 
Cependant, si nous voulons nous donner les meilleures chances 
d'atteindre nos buts, nous devons commencer par clarifier nos valeurs. 
Pourquoi? Pour au moins trois raisons. 


Nos valeurs nous procurent l'inspiration et la motivation voulues pour 
persister; et faire ce qu'il faut, méme dans des situations difficiles. 

Si nos buts sont å long terme, s'ils représentent des défis de taille ou s'ils 
nous obligent å surmonter des obstacles considérables, nous risquons de 
nous décourager, äå moins d'avoir des valeurs pour soutenir notre moti- 
vation. Gråce å ses valeurs, Mandela a pu survivre å la peur, å langoisse 
et ä la peine qui lassaillaient constamment; sans ses valeurs, il n'aurait 
jamais pu accomplir ce qu'il a accompli. 
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Nos valeurs nous guident. 

Nos valeurs sont comme une boussole: elles nous guident et nous gar- 
dent sur le bon chemin. Lorsque nous poursuivons des buts qui ne vont 
pas dans le sens de nos valeurs fondamentales, nous finissons presque 
toujours par nous sentir décus ou insatisfaits. En revanche, lorsque nos 
buts découlent de nos valeurs, nous éprouvons un sentiment d'épanouis- 
sement et de satisfaction. | 


Nos valeurs nous procurent un sentiment d'épanouissement pendant 
que nous travaillons å atteindre nos buts. 

Jeune adulte, Mandela g'est fixé un but apparemment impossible å 
atteindre: il voulait abolir lapartheid et faire de VAfrique du Sud une 
démocratie. Il Iui a fallu des dizaines et des dizaines d'années pour y 
parvenir. Pendant toutes ces années, cependant, vivre selon ses valeurs 
lui a procuré un sentiment d'€épanouissement. Chaque fois qu'il faisait 
un pas pour se rapprocher de son but, il savait qu'il défendait une cause 
- qu'il faisait quelque chose qui donnait un sens å sa vie - et il se sentait 
épanoui et satisfait. 

Comme il l'écrit dans son autobiographie: «Il y a des victoires qui 
sont d'autant plus précieuses qu'elles ne sont connues que de ceux qui 
les ont remportées. Cela est particulierement vrai dans le cas de la pri- 
son, ou il faut trouver un réconfort dans la fidélité å ses idéaux, méme si 
personne d'autre ne le sait. » 


Apprendre par 'entrainement 


EL «entrainement» est un des grands themes récurrents du présent 
ouvrage. Comme je l'ai déjå souligné å plusieurs reprises, si on veut avoir 
confiance de bien faire quelque chose, il faut d'abord acquérir les habi- 
letés voulues pour le faire. Malheureusement, nous ne pouvons pas 
développer ces habiletés sans s'y exercer. Nous devons faire preuve de 
concentration, exercer notre pleine conscience afin de pouvoir nous 
consacrer entigrement ä ce que nous faisons et utiliser la défusion pour 
éviter de nous empétrer dans des processus de pensée improductifs, 
comme nous inquiéter, rechercher la perfection ou douter de nous- 
mémes. Et tout cela demande aussi de lentrainement. 
Malheureusement, il est beaucoup plus facile d'en parler que de 
s'y mettre. Pourquoi? Parce qu'un tel entratnement fait surgir en nous 
toutes sortes de pensées et d'émotions désagréables. Il arrive méme 
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que le simple fait de penser ä « nous exercer» nous mette mal å l'aise. 
Or, comme vous le savez, les étres humains n'aiment pas se sentir mal 
å l'aise. Et que font-ils? Pour éviter de se sentir mal å Faise, ils remet- 
tent leur entrainement å plus tard ou trouvent quelque excuse pour 
ne pas bouger. 

Il est tout å fait normal d'agir de cette facon. Des que nous décidons 
de remettre la pratique å plus tard ou de ne pas agir, nous éprouvons 
généralement un bref instant de soulagement: toutes nos pensées et nos 
émotions désagréables disparaissent comme par magie. Et nous nous 
sentons bien, m'est-ce pas? Tout le monde aime se sentir bien. 

Voici toutefois le probleme: Comme nous aimons tous nous sentir 
bien, nous faisons de notre mieux pour éviter les émotions désagréables 
ou pour nous en débarrasser des qu'elles surgissent. Malheureusement, 
cela devient vite une habitude, et nous nous mettons å faire des choix 
qui ne sont pas viables: nous faisons ce qui nous procure le confort å 
court terme, au lieu de ce qui pourrait nous donner un sentiment d'épa- 
nouissement å long terme. 

Les psychologues utilisent un terme « savant» pour désigner ce phé- 
nomeéne. Ils parlent d'« évitement expérientiel». Lévitement expérientiel 
consiste å faire de gros efforts pour éviter les pensées et les émotions 
désagréables ou pour s'en débarrasser. Il faut admettre que nous sommes 
tous portés å faire de lévitement expérientiel å certains moments. Je ne 
connais personne qui aime avoir des pensées ou des émotions désa- 
gréables et qui n'essaie jamais de les éviter ou de s'en débarrasser. Il faut 
admettre que moins nous sommes disposés aå faire de la place å notre 
inconfort, moins notre qualité de vie est bonne. En effet, des taux élevés 
d'évitement expérientiel sont corrélés äå une moins bonne performance, 
ä un niveau de stress plus élevé et å un risque plus élevé de dépression 
et d'anxiété. 

Pourquoi en est-il ainsi? Parce que plus nous essayons d'éviter tout 
inconfort, plus nous basons nos actions sur ce que nous ressentons, plu- 
töt que sur ce qui nous tient å cceur. Autrement dit, nous évitons de faire 
des choses qui sont importantes pour nous et qui nous enrichissent 
parce que nous refusons de faire de la place aux pensées et aux émotions 
désagréables qui surgissent en nous. Et plus nous choisissons des actions 
qui soulagent notre inconfort å court terme plutöt que des actions valo- 
risantes å long terme, plus notre vie a tendance å rétrécir comme une 
peau de chagrin et å se vider de son sens. Autrement dit, nous préférons 
vivre dans notre «zone de confort ». 
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Voici un exemple dévitement expérientiel: en lisant le présent ouvrage, 
avez-vous sauté des exercices? Pourquoi? Naturellement, votre esprit peut 
avoir cherché a justifier ce choix, par exemple en vous disant que l'exercice 
nétait pas important ou que vous pourriez le faire plus tard - mais la vraie 
raison nétait-elle pas le malaise ou linconfort que vous avez ressenti lors- 
que vous avez envisagé de faire I'exercice? Et n'avez-vous pas ressenti un 
certain soulagement lorsque vous avez décidé de ne pas le faire? Si c'est 
le cas, vos choix vous étaient dictés par l'évitement expérientiel. 

La plupart des gens se laissent réguligrement guider par l'évitement 
expérientiel. Lorsque nous abandonnons des buts importants ou renon- 
cons å des défis de taille, il y a fort å parier que nous ne sommes pas 
fideéles å nous-mémes; nous ne nous conduisons pas comme la personne 
que nous voulons étre véritablement; et nous ne faisons pas des choix 
qui s'accordent avec nos meilleurs intéréts å long terme. 

Comment surmonter ce probleme? Comment pouvons-nous « nous 
exercer»? Voyons un peu! La visualisation est-elle la solution pour réus- 
sir å passer å l'action? Faut-il demander au monde entier de nous facili- 
ter les choses? Devons-nous nous imaginer que tous nos réves 
deviendront réalité? Faut-il nous reprogrammer l'esprit par la pensée 
positive? Å vous de juger si toutes ces approches populaires sont effi- 
caces ou non. Pour ma part, je puis vous dire ceci: lorsqu'ils viennent me 
voir, la plupart de mes clients ont essayé ces solutions et découvert 
qu'elles ne sont pas viables å long terme. 

Alors, qu'est-ce qui est viable? Qu'est-ce qui peut nous motiver et 
continuer ä nous motiver méme lorsque nous sommes fatigués, malheu- 
reux, angoissés, blasés, frustrés ou de mauvaise humeur? Qu'est-ce qui 
peut nous amener å sortir de notre zone de confort et å relever des défis 
qui nous inspirent des sentiments de peur et d'angoisse? Vous l'avez 
deviné: nos valeurs. 


La boussole intérieure 


Comme je Vai mentionné dans le premier chapitre, nos valeurs sont 
comme une boussole: elles nous orientent et nous gardent sur le bon 
chemin. Nos buts sont des choses que nous voulons réaliser en cours de 
route: traverser une riviere, escalader une montagne, visiter un chåteau 
ou faire une descente en ski. 

Supposons que vous avez pour but d'escalader le mont Everest. Les 
valeurs sous-tendant ce projet peuvent étre: le courage, la persévérance, 
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la concentration, le désir de donner le meilleur de soi, l'exercice et la 
bonne forme physique, la croissance personnelle, la communion avec la 
nature, l'exploration et laventure. (Notez que nous pouvons nous fixer 
toutes sortes de buts guidés par ces valeurs; escalader l'Everest n'est 
qu'un but parmi des millions.) 

De toute évidence, vous ne pouvez pas escalader le mont Everest en 
solo; vous devez faire partie d'une équipe. Vous devez donc considérer un 
autre ensemble de valeurs: quel genre de camarade d'équipe voulez-vous 
etre? Par exemple, voulez-vous étre ouvert d'esprit, souple, délicat, aimable, 
utile, respectueux, fiable, loyal, honnéte, responsable, et ainsi de suite? 

Notez que dans les deux exemples ci-dessus, vous pouvez vivre 
selon ces valeurs tout au long de votre cheminement pour atteindre vos 
buts. Et méme si vous matteignez jamais vos buts de vous joindre å une 
équipe et d'escalader le mont Everest, vous pouvez quand méme vivre 
selon les valeurs sous-tendant ce projet - courage, persévérance, crois- 
sance personnelle, ouverture d'esprit, souplesse, responsabilité et ainsi 
de suite - et trouver lépanouissement. (Naturellement, vous vous senti- 
riez décu si vous matteigniez pas vos buts - mais vous auriez au moins 
la satisfaction de savoir que vous avez été fidéle äå vous-méme, que vous 
avez vécu selon vos idéaux et que vous avez agi comme le genre de per- 
sonne que vous voulez é&tre.) 

Dans le premier chapitre, je vous ai demandé comment vous change- 
riez si vous aviez véritablement confiance en vous-méme : Quels buts vous 
fixeriez-vous? Quelles gestes feriez-vous? Comment vous conduiriez- 
vous différemment? Dans les prochains chapitres, nous reprendrons ces 
questions. Vos réponses sont d'une importance vitale, car vous étes pro- 
bablement coincé dans le fossé qui vous sépare de la confiance en soi; vous 
attendez le jour ou vous aurez suffisamment confiance en vous-méme 
pour faire enfin ce qui compte réellement å vos yeux. Malheureusement, 
nous avons vu que c'est la recette pour étre malheureux: on met sa vie en 
attente et on rate toutes sortes de belles occasions. Pour gagner au jeu de 
la confiance en soi, il faut jouer selon la regle dor: 


Premiere regle: Les actes de confiance en soi viennent en pre- 
mier; les sentiments de confiance en soi viennent plus tard. 


Voila ou nous nous dirigeons dans les prochains chapitres. Premie- 
rement, vous clarifierez vos valeurs et vos buts, et vous vous assurerez 
qu'ils s'accordent; autrement dit, vous ferez en sorte que vos buts aillent 
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dans le méme sens que vos valeurs. Vous décomposerez ensuite vos buts 
en actions. Et vous accomplirez ces actions en exergcant votre pleine 
conscience: en vous investissant pleinement et en vous dissociant des 
scénarios improductifs. En vous conduisant ainsi, vous ferez preuve de 
confiance en vous-méme: vous vous fierez ä vous-méme, et vous aurez 
confiance de faire ce qui compte réellement. Enfin, en vous améliorant 
et en défusionnant plus efficacement de vos doutes et de votre perfec- 
tionnisme, vous constaterez que vous commencez ä éprouver des senti- 
ments de confiance en vous-méme. 

Å un certain moment dans ce processus, cependant, il est presque 
assuré que vous vous retrouverez coincé. Vous éprouverez des senti- 
ments de peur et d'anxiété, et il y a de trés grands risques que vous 
luttiez contre eux. Heureusement, cela ne pose pas de probleme. Des que 
vous vous apercevez que vous luttez, vous pouvez faire appel å l'expan- 
sion et exercer votre pleine conscience pour cesser de combattre vos 
sentiments et composer avec eux de maniére plus efficace. Toute la qua- 
trigme partie est consacrée å ce sujet. Cependant, étant donné que nous 
venons de commencer la troisieme partie, nous allons d'abord... 


Jerterunicoupra cSIlsurRos Valens 


Il existe de nombreuses facons de clarifier nos valeurs fondamentales, et 
l'exercice ci-dessous est inspiré d'un exercice semblable contenu dans 
Curious, un livre de Todd Kashdan. Vous trouverez dans les pages qui 
suivent une liste de valeurs courantes, qui ne seront pas toutes perti- 
nentes dans votre cas. Gardez å l'esprit qu'il n'y a pas de « bonnes» ou 
de « mauvaises» valeurs. C'est un peu comme la pizza. Si vous l'aimez 
avec de la mozzarella et des champignons alors que je la préfere avec des 
tomates et des olives, cela ne signifie pas que mes gotts sont les « bons» 
et que les vötres sont les « mauvais». Nous avons tout simplement des 
goäts différents. De méme, nous pouvons avoir des valeurs différentes. 
Lisez la liste de valeurs ci-dessous et mettez une lettre devant chacune: 
A = tres importante; B = assez importante; C = pas tres importante. 
Assurez-vous de trouver au moins dix valeurs tres importantes. 

Pendant que vous faites cet exercice, remarquez ce que fait votre 
esprit. Par exemple, si vous jugez une valeur trés importante, mais que 
votre comportement actuel ne refléte pas cette valeur, votre esprit est 
susceptible de vous le reprocher: « Voyez qui parle ! » risque-t-il de vous 
dire ironiquement! 
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VALEURS COURANTES 


Il n'y a pas de « bonnes » ou de « mauvaises» valeurs; la liste qui suit vise 
uniquement å vous faire réfléchir å vos propres valeurs. Mettez un A, 
un B ou un C devant chaque valeur, selon que vous la jugez A = trés 
importante; B = assez importante; ou C = pas tres importante. 


Acceptation: Faire preuve d'ouverture d'esprit et d'acceptation 
de soi-méme, des autres, de la vie, etc. 

Aventure: Faire preuve d'un esprit d'aventure; chercher active- 
ment å vivre, ä créer ou å explorer de nouvelles expériences sti- 
mulantes. 

Affirmation de soi: Savoir défendre ses droits et réclamer ce que 
Fon veut. 

Authenticité : Étre vrai et étre fidele äå soi-méme. 

Beauté: Savoir apprécier, créer et cultiver ce qui est beau en soi, 
chez les autres, dans son entourage et ainsi de suite. 
Sollicitude: Faire preuve d'empathie envers soi-méme, envers 
les autres, son entourage, etc. 

Défi: Se mettre au défi de croitre, d'apprendre et de s'améliorer. 
Compassion: Agir avec bonté envers ceux qui souffrent. 
Contribution: Aider å changer les choses de maniere positive 
pour soi et pour les autres. 

Conformité: Respecter les regles et ses propres obligations. 
Connexion: Sinvestir pleinement dans ce que Yon fait et étre 
completement présent et disponible pour les autres. 
Coopération: Coopérer et collaborer avec les autres. 

Courage: Étre brave et persévérer malgré l'adversité, la peur, les 
menaces ou les difficultés. 

Créativité: Faire preuve de créativité et dimagination. 
Curiosité : S'ouvrir I'esprit et s'intéresser å tout dans le but d'ex- 
plorer et de découvrir. 

Encouragement: Récompenser les comportements que Ilon 
apprécie chez soi et chez les autres. 

Égalité: Traiter les autres comme des égaux et exiger la méme 
chose deux. 

Enthousiasme : Chercher activement å prendre part å des activi- 
tés stimulantes, å créer et å explorer de nouvelles expériences 
stimulantes, excitantes ou exaltantes. 
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Srumpe grand STALLET 


Équité: Étre juste avec soi-méme et avec les autres. 

Bonne forme physique: Maintenir sa forme physique ou 
l'améliorer; prendre soin de sa santé physique et de sa santé 
mentale. 

Souplesse: S'adapter et s'ajuster selon les circonstances. 
Liberté: Vivre librement; choisir comment on vit et comment on 
agit, ou aider les autres å faire de méme. 

Convivialité: Se conduire de maniere amicale et agréable avec 
les autres. 

Pardon: Savoir pardonner ä soi-méme et aux autres. 
Divertissement: Chercher activement ä se divertir et å avoir du 
plaisir. 

Générosité: Savoir partager, et savoir donner et recevoir. 
Gratitude: Apprécier ses aspects positifs et ceux des autres et en 
éprouver de la reconnaissance. 

Honnéteté: Étre honnéte, vrai et sincére avec soi-méme et avec 
les autres. 

Humour: Voir et apprécier le cöté humoristique de la vie. 
Humilité: Étre humble ou modeste ; laisser ses réalisations faire 
sa réputation. 

Vaillance: Étre vaillant et travailler fort, avec dévouement. 
Indépendance: Assurer sa subsistance et choisir sa propre facon 
de faire les choses. 

Intimité: S'ouvrir et se révéler å sa douce moitié - émotionnelle- 
ment ou physiquement - dans un esprit de partage. 

Justice: Défendre la justice et Féquité. 

Bonté: Faire preuve de bonté, de compassion, de délicatesse et . 
de sollicitude envers soi-méme et envers les autres. 

Amour: Se témoigner de Iamour et de Paffection et en témoi- 
gner aux autres. 

Pleine conscience: Étre conscient du moment présent, Sy ouvrir 
avec curiosité et I'apprécier pleinement. 
Ordre: Étre ordonné et bien organisé. 

Ouverture d'esprit: Savoir réfléchir en profondeur, voir les choses 
de différents points de vue et bien peser le pour et le contre. 
Patience : Savoir attendre patiemment ce que l'on veut, sans s'ir- 
riter. 

Persévérance: Continuer résolument, malgré les problémes et 
les difficultés. 
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Plaisir: Se faire plaisir et faire plaisir aux autres. 

Pouvoir: Influencer les autres et avoir de linfluence sur eux; 
prendre les choses en mains, diriger et organiser. 

Réciprocité: Établir des relations dans lesquelles il y a un juste 
équilibre entre « donner» et «recevoir ». 

Respect: Se respecter et respecter les autres; privilégier la poli- 
tesse, la délicatesse et la considération pour les autres. 
Responsabilité: Étre responsable de ses actes et en répondre. 
Romantisme : Étre romantique et exprimer l'amour et l'affection 
que Ilon éprouve. 

Sécurité: Assurer sa propre sécurité et celle des autres. 
Conscience de soi: Prendre conscience de ses pensées, de ses 
émotions et de ses actions. 

Soin de soi: Prendre soin de sa santé et de son bien-étre et com- 
bler ses besoins. 

Perfectionnement de soi: Continuer å croitre, ä apprendre et å 
améliorer ses connaissances, ses habiletés, son caractére et ses 
expériences de vie. 

Malitrise de soi: Agir conformément ä ses propres idéaux. 
Sensualité: Créer, explorer des expériences qui stimulent les 
cinq sens. 

Sexualité: Explorer ou exprimer sa sexualité. 

Spiritualité: Se connecter å des choses plus grandes que soi. 
Adresse: Continuellement exercer ses habiletés et s/investir 
pleinement lorsqu'on les utilise. 

Soutien: Savoir soutenir, aider et encourager les autres, tout 
comme soi-méme, et se rendre disponible. 

Confiance: Étre digne de confiance; étre loyal, fidéle, sincére. 
Insérez ici une de vos valeurs qui ne figure pas ci-dessus. 
Insérez ici une de vos valeurs qui ne figure pas ci-dessus. 


Une fois que vous avez mis A, B ou C devant chaque valeur, passez en 
revue toutes les valeurs précédées d'un A et choisissez parmi elles les 
six valeurs qui comptent le plus å vos yeux. Ajoutez un 6 devant chacune 
d'elles pour indiquer qu'elles font partie de vos six principales valeurs. 
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Qu'est-ce que cet exercice vous a révélé au sujet du genre de personne 
que vous voulez étre, de la facon dont vous voulez traiter les autres et de 
ce que vous voulez défendre dans la vie? (Si vous n'avez pas fait l'exer- 
cice, qu'est-ce qui vous en a empéché? Avez-vous pensé: «Je le ferai plus 
tard !» ou «Je men fiche un peu!»? Ou avez-vous plutöt ressenti une 
émotion désagréable que vous vouliez éviter? Étes-vous disposé å reve- 
nir en arriére et ä le faire maintenant, méme si vous vous sentez mal å 
Faise ou méme si votre esprit vient de vous donner quelques raisons 
valides de ne pas le faire?) 

Lorsque les gens font cet exercice, il est trés courant qu'ils décou- 
vrent des fossés assez appréciables entre leurs valeurs et leurs actions. 
Par exemple, Sébastien, le chauffeur de taxi qui évitait de faire lamour 
ä sa femme, avait choisi Mintimité parmi ses six valeurs les plus impor- 
tantes. De toute évidence, il y avait un énorme fossé entre cette valeur 
fondamentale et la facon dont il traitait sa femme. Il en allait de méme 
pour Claire, la timide réceptionniste qui n'était pas sortie avec un 
homme depuis des années. Lauthenticité faisait partie de ses valeurs les 
plus importantes, mais elle laissait rarement les gens voir qui elle était 
réellement, de peur d'étre rejetée. 

Dans le premier chapitre, je vous ai aussi présenté Alexia, 28 ans, 
mére de deux jeunes garcons, qui aurait aimé s'affirmer davantage et 
tenir téte å sa belle-mere dominatrice et hypercritique. Lune de ses 
valeurs fondamentales était le courage, et elle avait agi conformément å 
cette valeur dans de nombreuses circonstances. Par exemple, Alexia était 
infirmiere et, avant de devenir maman å temps plein, elle avait parcouru 
le monde et travaillé dans des höpitaux de campagne dans des pays 
dAfrique ravagés par la guerre. Lorsqu'elle devait tenir téte å sa belle- 
mére, cependant, elle perdait tout courage et reculait devant lampleur 
du défi. 

Lorsque vous découvrez un fossé entre vos valeurs et votre compor- 
tement, vous n'avez pas besoin d'en faire un drame. Dites-vous simple- 
ment que vous étes une personne normale et non un super héros ou une 
grande héroine de fiction. Personne magit en accord avec ses valeurs 
absolument tout le temps et å tous les égards, et il est irréaliste de penser 
que quelqu'un puisse le faire. Naturellement, nous pouvons tous nous 
ameéliorer et apprendre å vivre davantage selon nos valeurs, mais nous 
ne serons jamais parfaits. Et n'oubliez pas que si notre comportement est 
destructeur ou improductif, c'est parce que nous manquons de constance 
et m'agissons pas durablement conformément å nos valeurs. Par exemple, 
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hier soir, jai eu une terrible dispute avec ma femme. Jai perdu les pédales 
et je lui ai dit des choses vraiment blessantes. Å ce moment-lå, mon com- 
portement était å la fois destructeur et vain; il était destructeur pour 
notre relation et vain dans le sens ou il ne m'aidait pas å parvenir äå mes 
fins. Est-ce que j'agissais selon mes valeurs fondamentales pendant cette 
dispute? Absolument pas! J'agissais de maniéere tout å fait inconstante 
eu égard å trois de mes six principales valeurs: la sollicitude, la connexion 
et la contribution. (Naturellement, des que j'ai retrouvé mon calme, je me 
suis reconnecté å ces valeurs, puis ga a été le pardon et la réconciliation.) 

Maintenant, je vous invite å faire un autre bref exercice: déposez 
votre livre, prenez un bout de papier et notez les six valeurs fondamen- 
tales qui vous sont le plus cheres. Pendant les prochains mois, gardez ce 
bout de papier sur vous, dans votre porte-monnaie ou votre sac äå main, 
et sortez-le fréquemment pour réfléchir å vos valeurs. Plus vous étes å 
l'Écoute de vos valeurs fondamentales, mieux vous pouvez les laisser 
vous inspirer et vous guider. 


UfEMessagemportant 


Prenez surtout bien soin de ne pas transformer vos valeurs en regles 
rigides. Ne vous dites pas: «Je dois faire preuve de courage tout le 
temps!» Si votre esprit utilise des mots comme « tu devrais », « tu dois », 
«il faut que», «bon» ou « mauvais », il ne parle pas de valeurs, il vous 
dicte des lois. Il y a une énorme différence entre les valeurs et les regles. 
Par exemple, « Tu ne tueras point» n'est pas une valeur; c'est une reégle 
rigide. (Un commandement, ni plus ni moins.) Lorsque nous étions 
enfants, les adultes autour de nous nous disaient que si nous suivions 
cette regle, nous étions « bons », et que si nous ne la suivions pas nous 
étions « mauvais». Les valeurs sous-tendant cette regle rigide sont tou- 
tefois la sollicitude et le respect de la vie humaine. Et il existe d'innom- 
brables facons dagir conformément avec ces valeurs fondamentales. 
(Veuillez noter toutefois que je ne suggéere nullement qu”il soit correct 
d'enfreindre cette reégle. Je fais seulement une distinction bien nette entre 
les regles et les valeurs.) 

Le psychologue John Forsyth compare nos valeurs å un cube qui 
change constamment de position. Peu importe sa position, on ne peut 
jamais voir tous les cötés du cube simultanément. On peut voir le devant 
et le dessus, mais les cötés invisibles n'ont pas disparu pour autant; ils 
ne sont tout simplement pas å l'avant-plan. De méme, å un moment 
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donné, certaines de nos valeurs sont plus dominantes que d'autres. Les 
valeurs que nous ne suivons pas äå ce moment-lå m'ont pas disparu; elles 
mn'ont tout simplement pas la priorité. 

Au cours de notre vie, nos regles de comportement en accord avec 
nos valeurs changent radicalement; cependant, il est fréquent que nos 
valeurs elles-mémes ne changent pas beaucoup. Par exemple, demandez 
ä un petit garcon de 6 ans comment il aimerait traiter un chiot et il vous 
parlera probablement de le nourrir, de le caresser et de jouer avec lui. En 
réalité, il vous parle des valeurs que représentent la sollicitude et le souci 
des autres. Lorsque ce petit garcon sera devenu un homme de 36 ans, 
péere de deux enfants, il aura toutes sortes de regles sophistiquées pour 
élever ses enfants - des rituels pour le coucher, de petits encourage- 
ments, des regles sur les comportements acceptables, etc. - mais sa sol- 
licitude et son souci des autres seront les mémes. 

En général, limportance relative que nous accordons å nos valeurs 
change énormément tout au long de notre vie. Par exemple, protéger vos 
enfants est probablement ce que vous faites en priorité lorsqu'ils sont 
jeunes, vulnérables et sans défense. Lorsqu'ils sont arrivés å l'äge mår et 
qu'ils ont eux-mémes des enfants, leur protection fait toujours partie de 
vos valeurs, mais cette valeur n'est plus dominante. Cela signifie que si 
vous refaites l'exercice ci-dessus dans un an, certaines de vos valeurs 
seront devenues trés importantes alors que d'autres le seront moins; en 
fait, vos six principales valeurs pourraient avoir changé radicalement. 
(Cependant, elles pourraient ne pas changer beaucoup; chaque personne 
est unique.) ; 

Une mise en garde: Méfiez-vous des pieges du perfectionnisme, et 
des phrases comme: «Je dois vivre en accord avec mes valeurs tout le 
temps. » Ce n'est absolument pas le cas. Vos valeurs sont simplement des 
mots qui expriment la facon dont vous aimeriez vous conduire idéale- 
ment. Vous n'avez pas d'obligation eu égard å vos valeurs; il s'agit d'un 
choix personnel. La thérapie ACT vous encourage å vous laisser guider 
par vos valeurs, car cela méne généralement å lépanouissement et å la 
vitalité, mais il ne faut surtout pas que vous les transformiez en regles 
rigides qui contrölent votre vie. Steven Hayes, le créateur de la thérapie 
ACT, Vexprime tres efficacement, ce qui nous donne la cinquieme régle 
du jeu de la confiance en soi. 


Cinquieéme regle: Prenez vos valeurs avec légereté, mais 
appliquez-les avec rigueur. 
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Si nous suivons cette regle avec souplesse (plutöt que de maniere 
rigide et automatique) et en exercant notre pleine conscience, elle nous 
permet d'échapper å un piege... 


CHAPITRE 12 


le pieége du succés 


Qu'est-ce que le mot succés signifie pour vous? 


IP vous entendez: « Elle a beaucoup de succés!» ou «Sa vie est 
une véritable réussite !», qu'est-ce qui vous vient å l'esprit? Dans notre 
société, le succés est généralement mesuré en fonction des buts atteints: 
gloire, richesse, statut et respect; maison cossue, voiture luxueuse, emploi 
prestigieux et salaire faramineux. La société considére que les gens qui 
ont atteint ces buts sont des gens qui ont réussi. Malheureusement;, si nous 
tenons pour vraie cette définition populaire du succés, nous nous prépa- 
rons å beaucoup souffrir inutilement. 

Pourquoi? Parce que cette vision nous entraine inévitablement dans 
une « vie centrée sur les buts»; ainsi, nous cherchons constamment å 
atteindre notre prochain but! Ce but peut étre un compte en banque 
mieux garni, une maison plus grande dans un quartier plus huppé, des 
vétements de plus grande qualité, un corps plus mince, des muscles plus 
saillants, un statut supérieur, une gloire plus éclatante, et ainsi de suite. 
Nous pouvons aussi espérer gagner un tournoi, conclure une vente, 
obtenir une promotion ou un contrat, trouver un partenaire plus sédui- 
sant, acheter une voiture convoitée, ou obtenir un certificat ou un 
diplöme universitaire. Lillusion est la suivante: « Quand j'aurai atteint 
ce but, mon succés sera bien réel. » l 

En vivant de cette facon, cependant, vous risquez de vous heurter å 
trois grands problemes. Premierement, il n'y a aucune garantie que vous 
atteindrez vos buts, qui sont peut-étre å trés long terme - ce qui entraine 
inévitablement frustration et déception chroniques. Deuxiemement, si 
vous atteignez vos buts, cette réussite ne vous procurera pas un bonheur 
durable; en général, on éprouve un bref moment de plaisir, de satisfaction 
ou de joie - puis on se concentre sur son prochain but. Troisiemement, 
si vous adhérez ä cette définition du succés, vous vous mettrez beaucoup 


trop de pression sur les épaules, car vous devrez atteindre but aprés but, 
sans répit. Tant que vous réussirez å atteindre des buts, vous aurez du 
succés - vous serez une « personne bionique », un « gagnant», un « cham- 
pion». Si vous matteignez plus vos buts, cependant, votre succés dispa- 
rafitra; vous serez « d'une autre époque », une «ratée» ou un « perdant». 

C'est cette notion populaire du succés qui engendre le probléme cou- 
rant de la «fragilité de lestime de soi». Les professionnels hautement 
performants ont souvent une estime d'eux-mémes fragile. Ces gens déve- 
loppent souvent une image d'eux-mémes tres positive, mais elle se fonde 
sur leur performance; par conséquent, tant qu'ils sont au sommet, ils ont 
une bonne estime d'eux-mémes. Des que leur performance baisse, cepen- 
dant, leur estime de soi s'€croule; de « gagnants», ils deviennent des 
« perdants » ! 

Lorsque nous adhérons å cette définition du succés, nous nous 
condamnons ä une vie de stress et de chagrin (ponctuée par de brefs 
moments de joie lorsque nous atteignons un but). Par conséquent, je vous 
invite å réfléchir äå une définition radicalement différente de la notion de 
succés: Le succés véritable consiste å vivre selon ses valeurs. 

Cette définition du succés nous facilite grandement la vie. Pourquoi? 
Parce que nous pouvons agir conformément ä nos valeurs å tout moment 
- eh oui, méme si nous les avons négligées pendant des années. Et presto: 
succes instantané! 

Ce concept est particuligrement utile si vos buts sont å trés long 
terme: vous n'avez pas besoin d'attendre de les atteindre; vous pouvez 
considérer que vous avez déja du succés rien qu'en vivant conformément 
å vos valeurs. Supposons que vous voulez changer de carriéere et devenir 
chirurgien cardiaque. Il vous faudra au moins dix ans pour atteindre ce 
but. C'est trés long. Supposons maintenant que la valeur fondamentale 
sous-tendant votre but consiste å « aider les autres»; eh bien, vous pou- 
vez agir selon cette valeur avec succés, inlassablement, tous les jours, 
pendant le restant de votre vie - méme si vous ne devenez jamais chirur- 
gien cardiaque. 

Réfléchissez å cette citation de Martin Luther King: «Je fais le réve 
que mes quatre jeunes enfants vivront un jour dans une nation ou ils ne 
seront pas jugés sur la couleur de leur peau, mais sur leur personnalité. » 
Cette citation est tirée de son célebre discours prononcé le 28 aotit 1963 
sur les marches du Lincoln Memorial, a Washington, D.C., devant une 
foule de 200000 militants en faveur des droits civils. Selon la notion 
populaire voulant que « succés égale réalisation de ses buts », Martin 
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Luther King na pas réussi. Il n'a pas connu le succés. II na pas atteint son 
but, c'est-å-dire parvenir å ce que les gens de toutes les couleurs aient les 
mémes droits. Pourtant, nous nous souvenons de lui et nous le respec- 
tons et ladmirons. Pourquoi? Parce qu'il a défendu un idéal: il a vécu 
selon ses valeurs. 

Lorsque nous définissons le succés comme vivre selon nos valeurs, 
cela signifie que notre vie peut étre couronnée de succés des maintenant. 
Il suffit dagir dans le sens de nos valeurs. De ce point de vue, la maman 
qui renonce å sa carriere pour vivre selon certaines valeurs, soit la solli- 
citude et le souci de ses enfants, a une vie beaucoup plus réussie que le 
p-d.g. qui gagne des millions mais néglige completement les valeurs qui 
le rapprocheraient de ses enfants. Albert Einstein lI'a exprimé ainsi: 
« Essayez de devenir non pas un homme qui a du succés, mais un homme 
qui a de la valeur. » Helen Keller a dit pour sa part: « J'aimerais accomplir 
une tåche importante et noble, mais ma tåche principale consiste å 
accomplir de petites tåches comme si elles étaient importantes et nobles. » 
La prochaine fois que votre esprit vous reprochera de ne pas avoir suf- 
fisamment de succés, essayez de le remercier. Puis demandez-vous: 
« Quelle petite chose conforme å mes valeurs pourrais-je faire mainte- 
nant?» Puis faites cette chose et réjouissez-vous de votre succés! 


Le voyage et la destination 


Nous pouvons maintenant Énoncer une « bonne regle» pour jouer au jeu 
de la confiance en soi: 


Sixieéme reégle: Le véritable succés consiste å vivre selon ses 
valeurs. 


Respecter cette régle ne signifie pas renoncer å nos buts. Au contraire, 
nous nous servons de nos valeurs pour établir nos buts et pour nous 
nourrir pendant que nous travaillons å les atteindre. Jentends souvent 
les gens dire: « C'est la destination qui compte, et non le voyage.» Je ne 
suis pas d'accord. Bien sår, la destination est importante: un voyage å 
Paris n'est pas la méme chose qu'un voyage ä Shanghai. Cependant;, voici 
ce que je veux dire: å tout moment au cours d'un voyage, on na que le 
voyage lui-méme, car des le moment ou on atteint sa destination, celle-ci 
cesse par définition d'étre une destination. Des le moment ou on arrive 
å Paris, on est å Paris. Et une seconde plus tard, on entreprend un 
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nouveau voyage, avec une nouvelle destination, soit I'hötel oä on logera. 
Alors, pourquoi ne pas apprécier chaque moment du voyage au lieu de 
se concentrer uniquement sur la destination? 

Vous comprendrez peut-étre mieux ce concept sil est exprimé en 
« processus» et en « résultats ». Le processus représente la facon dont 
vous vous y prenez pour faire une chose. Les résultats sont le produit de 
ce que vous avez fait. Si vous voulez développer une véritable confiance 
en vous-meme, donner votre plein rendement et vous épanouir dans 
tout ce que vous faites, vous devez vous investir dans le processus, vous 
y engager pleinement, tout en vous distancant des résultats. 

Encore une fois, il ne s'agit pas de renoncer au but: vous déplacez 
simplement son poids: au lieu de vous laisser obséder par les résultats, 
vous vous passionnez pour le processus; vous cherchez å en tirer le 
maximum et å agir au meilleur de vos connaissances. 

Tune de mes clientes, Jeanne, prenait des cours de peinture, mais 
elle les appréciait peu parce qu'elle passait tout son temps å se demander 
å quoi ressembleraient ses tableaux terminés - les résultats I'obsédaient. 
Je Iui ai done demandé ce qu'elle pourrait retirer du processus, méme si 
le résultat nétait pas å la hauteur de ses espérances. Jeanne a déterminé 
qu'elle pouvait apprendre å utiliser les couleurs, les teintes et la lumiere, 
å soigner la composition de ses tableaux et å créer différentes textures 
avec différents coups de pinceau. Je lui ai ensuite demandé quelles 
valeurs elle voulait exprimer en peignant. Elle m'a répondu qu'elle valo- 
risait les apprentissages et la créativité. Pour terminer, je Iui ai dit de 
retourner å la peinture et de se passionner pour le processus: d'y voir 
une occasion de maitriser de nouvelles habiletés et d'exprimer son cöté 
créatif. Jeanne a vite découvert que plus elle s'investissait dans le pro- 
cessus sans se soucier des résultats, plus son expérience était enrichis- 
sante. Elle en est vite arrivée å prendre plaisir å peindre sans s'inquiéter 
du résultat. Paradoxalement, ses tableaux se sont beaucoup améliorés! 

Alors, voici une autre regle du jeu de la confiance en soi: 


Septieme regle: Ne vous laissez pas obséder par les résultats; 
passionnez-vous pour le processus. 


Chistoire de deux alpinistes 


Hans et Jacques sont deux alpinistes passionnés, dont les talents se com- 
parent. Cependant, leur attitude å I'égard de l'escalade est tres différente. 
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Hans se concentre entigrement sur le but. Tout ce qui lui importe est 
datteindre le sommet le plus vite possible. Tout au long de l'escalade, il 
ne pense qu'å son but. Il a tellement håte d'arriver au sommet qu'il peut 
a peine se résigner å arréter pour se reposer. Lorsque enfin il fait une 
pause-repos, il ne peut s'empécher de penser au temps qui file et å la 
distance qui le sépare du sommet. Pendant l'escalade, le processus lui 
procure peu de joie et de satisfaction; il se pousse constamment å se 
dépasser, mais il n'est jamais satisfait. 

Lorsqu'il atteint finalement le sommet, il est heureux. Il a réussi. 
Wow! Un moment de gloire! Pendant un bref instant, lorsqu'il admire 
le paysage, la pression retombe. Mais ca ne dure pas. Des qu'il amorce 
sa descente, son but reprend le dessus et domine tout: tout ce qui lui 
importe est darriver å destination le plus vite possible. 

Jacques est tout le contraire de Hans. Son attitude å l'égard de l'alpi- 
nisme refléte ses valeurs. Il a le méme but que Hans: atteindre le sommet 
le plus vite possible. Cependant, il est tres å lécoute des valeurs qui sous- 
tendent son but: développer ses habiletés, apprécier la nature, faire 
preuve de courage, relever des défis, se tenir en forme, explorer le monde 
et vivre des aventures. II savoure chaque moment de son escalade. Il ne 
pense pas constamment au sommet et il ne se met pas de pression pour 
Fatteindre. Il vit dans linstant présent, totalement absorbé par ce qu'il 
est en train de faire. Peu importe ou il se trouve, qu'il soit au bas, au 
milieu ou au sommet de la montagne, il agit en accord avec ses valeurs. 
Lorsqu'il s'arréte pour se reposer, il admire le paysage et se réjouit de 
toute la distance qu'il a parcourue. Lorsqu'il atteint le sommet, il ressent 
une grande exaltation: le paysage est å couper le souffle. Pendant las- 
cension comme pendant la descente, il savoure chaque instant. 

Supposons maintenant que le temps se gåte. Jacques et Hans ne peu- 
vent pas se rendre jusqu'au sommet; ils doivent rebrousser chemin. Ils 
sont tous les deux décus de ne pas avoir réussi å atteindre leur but. 
Cependant, Jacques le prend beaucoup mieux que Hans. Pourquoi? 
Parce que Jacques a apprécié l'escalade en elle-méme; il a eu Foccasion 
d'exercer ses habiletés, d'explorer et de vivre une aventure, de se mettre 
au défi et d'admirer la nature. Méme si les choses ne se sont pas passées 
comme prévu, Jacques considére que sa sortie en montagne a été un 
succés et une expérience enrichissante. En revanche, Hans est terrible- 
ment décu et considére qu'il vient de vivre un échec. Pourquoi? Parce 
qu'il m'a pas atteint son but. La seule chose qui l'intéresse est de trouver 
un moment ol il pourra revenir et réessayer d'atteindre son but. 
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Voilå la différence entre une vie axée sur les buts et une vie axée sur 
les valeurs. Jacques réussit å atteindre son but et il apprécie chaque étape 
le long du parcours. Et méme quand il matteint pas ses buts, vivre selon 
ses valeurs lui procure une immense satisfaction. 

De son cöté, Hans se met constam ment de la pression sur les épaules, 
de sorte qu'il souffre de frustration chronique. Tout tourne autour des 
buts - et il néprouve aucune satisfaction ä moins de les atteindre. Et 
méme lorsqu'il les atteint, il néprouve que de brefs moments de joie 
avant de retrouver les pressions et la frustration. Naturellement, il y a 
des gens qui réussissent å accomplir beaucoup de choses en se concen- 
trant sur leurs buts de maniere aussi extréme, mais les colts sont géné- 
ralement exorbitants sur le plan du stress, de l'insatisfaction et de 
lFépuisement psychologique ou physique. 

Les valeurs sont des choses merveilleuses. Elles ne nous procurent 
pas seulement un moyen de réussir; elles sont aussi comme... 
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CHAPITRE 13 


un ciment magique 


Est-ce que le mot tiktaalik vous dit quelque chose? 


on! Ce n'est pas un personnage du roman Le seigneur des anneaux. 

Le tiktaalik est un poisson tres ancien. Il a 375 millions d'années 
pour étre plus précis. Son nom signifie « grand poisson d'eau douce » 
dans la langue des Inuits qui habitent le territoire du Nunavut, dans 
F'Arctique. Or, c'est exactement l'endroit ou Neil Shubin et ses collegues 
ont découvert des fossiles anciens. Et lorsqu'ils ont annoncé leur décou- 
verte, en avril 2006, elle a fait les manchettes dans le monde entier. 

Vous voyez, le tiktaalik a une téte aplatie et des dents tres pointues, 
un peu comme un crocodile. Il a aussi des écailles et des ailerons, comme 
un poisson. Pourtant, il n'est ni reptile ni poisson. Shubin a découvert 
un soi-disant « chainon manquant»; une créature qui a représenté un 
stade évolutionnaire intermédiaire entre les poissons et les reptiles. 

Que vous croyiez ou non å l'évolution ou que vous vous fichiez 
éperdument de la chasse aux fossiles, vous devrez reconnaitre que la 
persévérance de Shubin est remarquable. En six ans, lui et son équipe 
ont då faire plus de quatre expéditions dans I'Arctique pour trouver ce 
fossile. Jour aprés jour et mois aprés mois, ils ont fouillé le sol gelé dans 
l'étendue de désolation qu'est I'ile d"Ellesmere : une tåche qui pourrait 
etre plus difficile que chercher la proverbiale aiguille dans une botte 
de foin. 

Jai lu les aventures de Shubin dans son livre fascinant, intitulé Your 
Inner Fish, et ses premiegres expériences de chasse aux fossiles m'ont par- 
ticuligrement intéressé. Sa premiere expédition, alors qu'il était tout å 
fait novice, s'est déroulée dans le désert de I'Arizona. Léquipe cherchait 
de minuscules fossiles faisant å peine quelques centimétres de long. Tous 
les jours, Shubin partait dans le désert avec enthousiasme et inspectait 
toutes les roches qu'il trouvait dans l'espoir de trouver des fragments 


d'os. Tous les jours, il rentrait les mains vides, pendant que les autres 
paléontologues revenaient avec des sacs remplis d'os. 

Cette situation dura pendant plusieurs semaines. Puis Shubin eut 
une idée brillante: au lieu de partir seul, il se joignit au chef de lréquipe, 
Chuck Schaff. Par la suite, ils partirent ensemble tous les jours; Shubin 
ne cessait de questionner Schaff dans I'espoir de recueillir des conseils 
utiles. Malheureusement, méme si Schaff collaborait admirablement et 
fournissait ä Shubin une véritable mine d'information, son aide ne sem- 
blait rien donner. | 

Shubin trouvait le tout tres embarrassant. Schaff et lui scrutaient le 
méme petit bout de désert et Shubin ne voyait que des cailloux et du 
sable, tandis que Schaff trouvait toute une foule de minuscules frag- 
ments de dents, de måchoires, d'os et de crånes. 

Schaff ne cessait de lui conseiller de «chercher quelque chose de 
différent»; quelque chose dont la texture différait de celle de la roche; 
quelque chose qui avait une surface ou une forme différentes; ou qui 
brillait différemment sous le soleil. 

Shubin cherchait ardemment quelque chose de différent - mais il ne 
trouvait rien. Son embarras ne faisait que s'intensifier; tous les jours, il 
revenait les mains vides pendant que Schaff revenait avec des sacs rem- 
plis de fossiles. 

Au bout de nombreuses semaines de ce régime, Shubin finit par voir 
son premier fragment de dent, qui brillait au soleil. Posé sur des débris 
de grés, il le voyait trés nettement. Il finit par entrainer ses yeux å faire 
ce qu'il voulait; il voyait mainteriant tres clairement la différence entre 
de la roche et de Ios. Il écrit: « Tout d'un coup, le sol du désert a explosé 
de fragments d'os. » Il voyait soudainement de minuscules fragments de 
fossiles partout ou il n'avait rien vu auparavant! C'était comme s'il avait 
mis une nouvelle paire de lunettes et comme si tous les fragments inté- 
ressants étaient éclairés par un projecteur. Å partir de ce jour, Shubin 
revint toujours lourdement chargé de fossiles. 


Le ciment magique 


Nos valeurs sont comme un ciment magique. Elles amalgament nos plus 
petites actions en buts å long terme plus importants. Les valeurs de 
Shubin incluaient l'exploration, la curiosité, le goåt de aventure, la per- 
sévérance, I'endurance, Iengagement, l'apprentissage de nouvelles habi- 
letés et les défis. Ces valeurs soudaient chaque seconde de chaque jour 
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de chaque semaine ou il a cherché en vain des fossiles dans le désert. 
Jour aprés jour, il ratait son but - mais il vivait en accord avec ses valeurs 
et, malgré son embarras et sa déception, il avait la satisfaction de faire 
quelque chose qui avait un sens å ses yeux. Puis, un jour, il a atteint son 
but. Et méme sil ne s'agissait que d'un minuscule fragment de dent, pour 
Shubin, c'était une découverte aussi glorieuse que le plus gros dinosaure 
d'un musée de sciences naturelles. 

Il maurait toutefois jamais atteint son but sans une action engagée. 
Ce n'est qu'en persévérant å chercher dans le désert qu'il a développé ses 
yeux de «chasseur de fossiles ». Et ce sont les mémes valeurs qui l'ont 
soutenu tout au long de sa carriere, de son premier fragment d'os dans 
le désert dArizona jusqu”å sa découverte du tiktaalik, de nombreuses 
années plus tard. 

Jetons maintenant un coup d'eil sur votre vie pour voir s'il n'y aurait 
pas lieu d'y mettre un peu de ciment magique. Pour les besoins des 
exercices qui suivent, nous allons diviser votre vie en quatre domaines: 
amour, travail, loisirs et santé. Le domaine de lamour représente tout le 
temps et tous les efforts que vous investissez dans vos relations les plus 
intimes: avec vos enfants, vos parents, votre partenaire, vos amis intimes 
et vos freéres et sceurs. Le domaine des loisirs représente pour sa part 
tout le temps et tous les efforts que vous investissez pour vous reposer 
et vous relaxer, vous adonner å vos passe-temps, faire du sport et vous 
divertir de mille et une autres facons. Le domaine du travail renvoie au 
temps et aux efforts que vous investissez dans du travail rémunéré, du 
travail non rémunéré (comme du bénévolat ou des tåches domestiques), 
des études ou des stages. Enfin, le domaine de la sänté représente tout 
le temps et tous les efforts que vous investissez pour prendre soin de 
votre santé et de votre bien-étre physique, psychologique, émotionnel et 
spirituel. 

Comme ce sont lå des divisions arbitraires, je vous laisse libre de 
décider ce que vous inclurez dans chacun des domaines. Par exemple, si 
vous suivez un cours pour le plaisir plutöt que pour vous perfectionner 
sur le plan professionnel, vous pourrez considérer qu'il va dans le 
domaine des loisirs plutöt que dans le domaine du travail. Si vous 
gagnez votre revenu principal comme joueur de football, cette activité 
relévera du domaine du travail plutöt que du domaine des loisirs. En fait, 
pour trouver le ciment qu'il vous faut, nous allons'nous en remettre å la 
clairvoyance et lire dans les pensées. 
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La machine å lire dans les pensées 


Je veux que vous imaginiez que j'ai inventé un appareil extraordinaire 
qui vous permet de lire dans les pensées de quelqu'un. Je vous branche 
sur cette machine et je tourne le bouton. Soudainement, une image appa- 
rait å l'€cran. C'est Vimage d'une personne qui compte beaucoup pour 
vous dans la sphére de lamour. Prenez un instant pour évoquer Iimage 
de cette personne. 


Je tire un levier et, soudainement, vous lisez dans les pensées de cette 
personne, qui est justement en train de penser å vous. Elle pense å votre 
personnalité, å vos points forts et qualités, å ce que vous signifiez pour 
elle et au röle que vous avez joué dans sa vie. Elle ne pense pas ä tous les 
buts que vous avez atteints; elle pense au genre de personne que vous 
étes et aux valeurs que vous défendez dans la vie. Si les réves pouvaient 
devenir réalité et si vous pouviez lire dans les pensées de cette personne, 
qu'est-ce qu'il vous ferait le plus plaisir dapprendre? 

Remarque: Il gagit d'un exercice d'imagination dans lequel un phan- 
tasme vous aide äå découvrir vos valeurs. Vous n'essayez pas de deviner 
de maniére réaliste ce que cette personne pense véritablement; vous 
vous laissez aller å imaginer ce que vous aimeriez l'entendre dire, si la 
magie existait. Veuillez fermer les yeux ou fixer un point quelconque 
avant de prendre quelques instants pour imaginer le scénario suivant: 
Qu”aimeriez-vous que la personne que vous aimez pense de vous? 


Veuillez noter quelques remarques au sujet de ce que vous avez imaginé. 


Maintenant, choisissez une personne qui compte pour vous dans le 
domaine du travail. Imaginez un scénario semblable au précédent. Vous 
imaginez que cette personne apparait sur un écran et vous vous mettez 
å Fécoute de ses pensées. Elle pense å votre personnalité, ä ce que vous 
signifiez pour elle et au röle que vous avez joué dans sa vie. Encore une 
fois, fermez les yeux et, pendant quelques minutes, laissez-vous aller å 
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vos phantasmes. Si les réves pouvaient devenir réalité, qu'est-ce qu'il 
vous ferait le plus plaisir d'apprendre? 


Maintenant, écrivez quelques mots sur ce que vous avez imaginé. 


Choisissez une personne qui compte pour vous dans le domaine des 
loisirs et refaites le méme exercice. En vous mettant å l'écoute de ses 
pensées concernant votre personnalité, ce que vous signifiez pour elle 
et le röle que vous avez joué dans sa vie, qu'est-ce qu'il vous ferait plaisir 
d'entendre? i 


Maintenant, écrivez quelques mots sur ce que vous avez imaginé. 


Pour la derniére partie de l'exercice, il y a sur lappareil une fonction qui 
vous permet d'entendre ce que pense votre propre corps. (Oui, je sais que 
ca sonne un peu fou, mais il s'agit dun exercice d'imagination, de sorte 
que tout peut arriver.) Votre corps apparait sur l'écran et vous entendez ce 
qu'il pense de la facon dont vous le traitez, de ce que vous faites pour lui 
et de la facon dont vous en prenez soin. Si les réves pouvaient devenir 
réalité, qu'est-ce qu'il vous ferait le plus plaisir d'entendre? 


Maintenant, écrivez quelques mots sur ce que vous avez imaginé. 


Alrlécoute de votre cceur 


II n'y a pas de bonnes réponses dans les exercices ci-dessus. IIs servent 
å vous indiquer ce qui compte réellement å vos yeux et quel genre de 
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personne vous voulez étre. (Et si vous ne les avez pas faits, notez que 
vous avez fait le choix d'éviter un désagrément å court terme au lieu de 
faire ce qui vous aiderait äå vous épanouir å long terme. Ne soyez pas 
trop séveére envers vous-méme. Contentez-vous de le noter et den tirer 
une lecon; nous nous rendons rarement compte ä quel point nous orga- 
nisons notre vie de maniére å éviter les désagréments. Réfléchissez un 
instant. Étes-vous prét å revenir en arriere et å faire les exercices? Ca ne 
vous prendra que huit minutes au total, soit quatre fois deux minutes.) 

Lorsque Cléo, la scientifique timide, a fait ces exercices, elle a constaté 
que c'était toujours les mémes valeurs qui ressortaient: elle voulait étre 
chaleureuse, ouverte, vraie, empathique, disposée å aider et authentique. 
En société, cependant, elle avait trop souvent tendance å se refermer et 
ä révéler peu de choses sur ses vraies pensées et ses vraies émotions, de 
sorte que son comportement ne reflétait pas la personne qu'elle voulait 
tre. Il y avait une autre valeur qui comptait beaucoup pour Cléo: le 
courage. Elle a réalisé que chaque fois qu'elle refusait une invitation, elle 
agissait d'une maniére qui allait å I'encontre de cette valeur. Clarifier ses 
valeurs fondamentales s'est révélé une étape importante pour Cléo. En 
plus de lui fournir les bases sur lesquelles se fixer des buts - comme vous 
le verrez bientöt -, ses valeurs sont devenues pour elle une source d'ins- 
piration pendant tout son cheminement. 

Je vous invite maintenant å vous inspirer de ce que vous venez de 
découvrir, ainsi que de vos six principales valeurs, identifiges dans le 
chapitre 11, pour remplir le questionnaire qui suit. Je ai intitulé «La 
fenétre des valeurs» parce qu'il sert de «fenétre» å trävers laquelle 
regarder la vie que vous voulez avoir. (Comme toujours, si vous ne Vou- 
lez absolument pas écrire vos réponses, prenez au moins quelques ins- 
tants pour y réfléchir.) 

La fenétre des valeurs est divisée en quatre sections qui représentent 
les quatre principaux domaines de la vie: l'amour, le travail, les loisirs 
et la santé. Dans chaque partie, veuillez clarifier vos valeurs, puis vos 
buts. Vos buts å court terme sont des choses que vous aimeriez accomplir 
au cours des prochains jours ou des prochaines semaines. Vos buts å 
moyen terme sont des choses que vous voudriez réaliser au cours des 
prochaines semaines ou des prochains mois. Enfin, vos buts å long terme 
sont des choses que vous chercherez å concrétiser au cours des pro- 
chains mois ou des prochaines années. 

N'é&crivez que des buts bien précis; évitez les buts vagues ou trop 
flous. Voici un exemple de but précis: « Jeudi soir, je m'installerai å F'ordi- 
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nateur de 20 h å 23 h et je rédigerai le premier jet d'un plan d'entreprise. » 
Voici maintenant un exemple de but vague: «Je vais réfléchir plus pro- 
fondément å mes idées en affaires. » Et voici deux autres exemples, pour 
bien clarifier ce que je veux dire. But précis: « Dimanche soir, aprés le 
diner, je passerai une heure å répéter I'exposé que je ferai pendant la 
réunion de lundi. » But vague: « Å V'avenir, je préparerai mieux mes 
exposés.» Il y a une différence importante entre les deux. En fait, de 
nombreuses recherches montrent que nous sommes beaucoup plus sus- 
ceptibles d'atteindre un but précis et bien défini qu'un but vague ou trop 
flou. 

En vous fondant sur vos valeurs, veuillez maintenant vous fixer des 
buts précis qui vous tiennent å cceur. En faisant cet exercice, prenez soin 
de noter ce que votre esprit a å dire, de méme que les émotions qui sur- 
gissent en vous. 
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Vous ne pouve? pas tout faire en méme temps! 


Avez-vous rempli la fenétre des valeurs, mentalement ou sur papier? Si 
vous l'avez remplie, faites une pause de dix secondes et voyez ce que 
votre esprit vous dit. 


Votre esprit manifeste-t-il de lenthousiasme ou insiste-t-il sur le fait que tout 
cela est trop difficile? Si votre esprit ressemble au mien, il est en train de vous 
dire qvuil trouve ces exercices bien pénibles. Lorsque nous nous mettons å 
nous fixer des buts, il arrive souvent que notre esprit se sente dépassé. S'il 
vous dit quelque chose comme: «Je marriverai jamais å faire tout ga! C'est 
beaucoup trop. Quelle horreur!», remerciez-le et poursuivez votre lecture. 

Si vous voulez sculpter un bloc de marbre, vous ne pouvez pas tailler 
tous les cötés en méme temps. Vous devez choisir un point de départ. 
Vous taillez une face du bloc pendant un moment et, lorsque vous avez 
fait suffisamment de progrés, vous passez å la face suivante. Il en va de 
méme dans la vie. Si vous essayez de faconner simultanément tous les 
aspects de votre vie, vous serez vite débordé et vous finirez par tout 
abandonner ou par tout gåcher. 

Je vous invite donc å lire ce que vous avez écrit, puis ä choisir un seul 
domaine de votre vie - amour, travail, loisirs ou santé - et pas plus de 
deux ou trois buts å court terme. Une fois que vous aurez fait un peu de 
progrées pour atteindre ces buts, vous pourrez en choisir quelques autres, 
soit dans le méme domaine ou dans un domaine différent. Et vous pou- 
vez continuer de la sorte pendant le restant de vos jours. Naturellement, 
il y aura des moments ot vous vous consacrerez davantage å un domaine 
en particulier, mais vous finirez probablement par bien vous occuper 
des quatre domaines. 

Aprés avoir rempli la fenétre des valeurs, Cléo a décidé de se concen- 
trer avant tout sur le domaine de I'amour. Voici å quoi ressemblait sa 
feuille de travail: 


AmOu 


Mes valeurs: Etre chaleureuse, ouverte, vraie, généreuse, utile et authen- 
tique dans mes rapports sociaux. Faire preuve de plus de courage et agir 
selon mon cceur au lieu de me laisser dominer par la peur. 
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Buts å court terme: Lundi matin, je demanderai å deux collegues å qui 
je ne parle presque jamais ce qu'elles ont fait pendant le week-end, et je 
leur parlerai de mon week-end. 


Buts å moyen terme: Je me joindrai å un club de lecture. Je participerai 
davantage aux conversations et jexprimerai davantage mes opinions et 
mes idées. Je m'exercerai å poser des questions ouvertes et ä raconter des 
anecdotes. 

Buts å long terme: Je me båtirai une vie sociale active et je sortirai au 
moins une fois par semaine. Je me ferai au moins deux ou trois nouveaux 
amis au cours de la prochaine année. 


Si vous avez écrit beaucoup plus de choses sur votre propre feuille 
de travail, cela ne pose pas de problemes. Cependant, si vous n'avez 
presque rien écrit, contrairement å Cléo, cela signifie que vous devez 
sans doute consacrer plus de temps et d'efforts äå cet exercice. Une fois 
que vous l'aurez terminé, contemplez vos buts et voyez quelles sont les 
pensées et les émotions qui surgissent en vous. Éprouvez-vous des sen- 
timents de peur, d'anxiété, d'agitation ou de nervosité? Si c'est le cas, ce 
n'est pas grave; vous aurez l'occasion de les explorer dans la prochaine 
partie du présent ouvrage. 
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QUATRIEME PARTIE 


Maitriser la peur 
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CHAPITRE 14 


le piége de la peur 


Å V'åge de 19 ans, Albert Ellis était terrifié å l'idée que les femmes 
le rejettent. 


Act époque de sa vie, Ellis n'avait aucune idée qu'il deviendrait un 
jour Pun des plus influents psychologues du xx” siecle. Cela ne fai- 
sait méme pas partie de ses réves les plus fous. Ce dont il révait était 
plutöt de surmonter ses peurs. Alors, qu'a-t-il fait? 

Pendant un mois, Ellis s'est rendu au jardin botanique de New York, 
ou il se forgait å parler å toutes lesjolies femmes qu'il rencontrait. Malgré 
sa peur et son angoisse, il réussissait å desserrer les dents et å leur parler. 
Au bout dun mois, il avait invité plus d'une centaine de femmes å sortir. 
Et aucune d'entre elles n'avait accepté! 

Ellis n'y voyait pas un échec. Au contraire, il y voyait un succés 
retentissant! Pourquoi? Parce qu'au bout de cette aventure, il avait com- 
plétement surmonté sa peur du rejet. Il avait découvert que la peur n'était 
rien de plus qu'un sentiment désagréable et qu'elle ne pouvait pas I'em- 
pécher de faire ce qu'il voulait. Cette idée d'une grande perspicacité le 
libéra et lui permit de vivre une vie remplie d'aventures. (Je me suis 
demandeé si je devais inclure cet exemple dans mon livre, car bon nombre 
de femmes mn'aiment pas se faire harceler de la sorte et javais peur de 
donner l'impression qu' Ellis était un dragueur invétéré. Apreés möåre 
réflexion, j'ai décidé de Finclure. Je ne recommande pas son comporte- 
ment, mais je ne le condamne pas non plus - j'en parle uniquement 
comme d'un exemple d'une personne qui a surmonté une peur profonde.) 


Unebetedangerebsez 


Imaginez que vous avez grandi dans un milieu bizarre et qu'on vous a 
enseigné que les moutons étaient les animaux les plus dangereux sur la 


planéte: qu'ils avaient d'énormes dents pointues qui pouvaient vous 
réduire en miettes; qu'ils aimaient par-dessus tout tuer des humains 
pour les manger; et qu'ils pouvaient sauter plus haut qu'un immeuble 
de trois étages. 

Supposez que vous croyez que tout cela est tout å fait vrai. Un jour 
que vous vous promenez ä la campagne, vous apercevez soudainement 
un mouton. Il vous fixe du regard, debout derriere une petite clöture de 
bois. Comment vous sentiriez-vous? Nerveux? Anxieuse? Terrifiée? 

Cet exemple vous semble peut-étre un peu farfelu, mais il représente 
bien la facon dont nous avons appris.å considérer la peur. Trés jeune, on 
nous a fait croire que la peur était « mauvaise » ; qu'elle était un signe de 
faiblesse; qu'elle nétait pas naturelle; que les gens qui avaient du succés 
y étaient imperméables; qu'elle nous empéchait d'agir; et qu'il fallait 
l'atténuer ou s'en débarrasser. Et nous avons cru tout cela parce que: a) 
le lavage de cerveau commence quand nous sommes encore tres naifs; 
et b) la peur étant désagréable, il nous semble sensé qu'elle soit mauvaise. 

Et c'est ainsi que nous avons appris å avoir peur de nos propres 
peurs. Notre anxiété nous a rendus anxieux, et notre nervosité nous a 
rendus nerveux. Vous voyez le cercle vicieux? 


OWeSFCEgueEla peu? 


Consultez quelques dictionnaires et ouvrages du méme genre et vous 
découvrirez généralement que la peur se définit ä peu preés comme suit: 
« Sentiment d'agitation ou d'appréhension en réponse ä une menace 
réelle ou imaginée.» Dans le présent ouvrage, j'ai utilisé le mot « peur» 
d'une facon tres élastique qui englobe tous ses proches parents: l'anxiété, 
la nervosité, la panique, le stress, le doute de soi, Minsécurité et ainsi de 
suite. Dans la présente partie, nous allons nous concentrer sur les aspects 
physiques de la peur; sur les sensations et les sentiments que nous éprou- 
vons physiquement: mains moites, rythme cardiaque accéléré, jambes 
flageolantes, papillons dans l'estomac, serrement de gorge, bouche seche, 
raideur dans le cou et ainsi de suite. 

De toute évidence, ce sont nos pensées qui créent, maintiennent et 
exacerbent nos peurs. Pour composer avec cette situation, la défusion 
se révéele la technique la plus efficace. Autrement dit, quand votre esprit 
vous présente des idées, des images ou des souvenirs qui vous inspi- 
rent de la peur, vous pouvez les remarquer, les nommer et les neutra- 
liser. Dans la thérapie ACT, cependant, nous utilisons une habileté 
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différente lige å la pleine conscience pour composer avec les sensations 
et les sentiments que nous éprouvons physiquement. Je parle ici de 
lexpansion, que j'expliquerai en détail'dans les deux prochains chapi- 
tres. Commencons d'abord par voir les facons typiques dont nous réa- 
gissons å la peur. 


Pilote automatique et évitement 


La plupart des gens ne sont pas tres doués pour composer avec des 
émotions douloureuses comme la colére, la peur, la tristesse et la culpa- 
bilité. En général, nous y réagissons de l'une ou l'autre de deux facons: 
en nous mettant en mode « pilote automatique» ou en mode « évite- 
ment». 


Le mode pilote automatique 

En mode pilote automatique, nous sommes å la merci de nos émotions. 
C'est un peu comme si nous étions des robots dont les émotions contrö- 
lent les propos et les gestes. Si c'est la colére, nous explosons et nous 
mettons å hurler et å trépigner. Si c'est la peur, nous fuyons ou nous nous 
replions sur nous-mémes, en refusant de relever nos défis. En mode 
pilote automatique, nous ne sommes pas pleinement conscients de I'en- 
droit ou nous nous trouvons ou de ce que nous faisons, et nous ne 
sommes certainement pas å l'écoute de nos valeurs. Ce sont plutöt nos 
émotions qui ménent le bal; elles nous bousculent et nous manipulent 
comme si nous étions un pantin. Malheureusement, nous en déduisons 
que les émotions fortes sont dangereuses, ce qui alimente la croyance 
selon laquelle nous ne pouvons pas agir dans le sens de nos valeurs å 
moins de pouvoir contröler notre cöté Émotif. 


Le mode evitement 

Nul besoin d'étre un psychologue de haut niveau pour savoir que les 
humains aiment se sentir bien. Personne n'aime éprouver des sentiments 
désagréables. Et, il faut bien l'avouer, dans presque toutes les circonstan- 
ces, la peur est un sentiment désagréable. (Je dis « presque toutes les cir- 
constances », car il y a des moments ou nous sommes préts å payer une 
somme considérable pour nous faire peur, par exemple, en regardant un 
film d”horreur, en lisant un roman noir ou en allant dans des « montagnes 
russes »). Comme la peur est généralement désagréable et que notre 
société nous enseigne qu'elle est « mauvaise », il est tout å faire naturel 
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que nous cherchions å F'éviter ou å nous en débarrasser. Vous vous sou- 
venez peut-étre que c'est ce qu'on appelle I'« évitement expérientiel ». 

En mode évitement, nous faisons tout en notre pouvoir pour ne pas 
éprouver de sentiments désagréables ou pour nous en débarrasser. Les 
tactiques que nous utilisons couramment incluent les distractions, le 
renoncement, les stratégies de réflexion et la consommation de certaines 
substances. Examinons maintenant chacune de ces tactiques. 


Les distractions 

Nous essayons trés fort de nous distraire de nos sentiments désagréables 
en lisant, en regardant des films ou la télé, en jouant å des jeux vidéo, en 
socialisant, en écoutant de la musique, en faisant de l'exercice, du sport, 
des mots croisés ou du ménage, en cuisinant, en faisant l'amour, en 
jouant, en dormant, en nous lancant dans le travail, en nous concentrant 
sur les probleémes des autres, et ainsi de suite. 


Le renoncement 

Les défis font surgir en nous des sentiments désagréables. Pour éviter 
ces sentiments, nous renoncons aå relever des défis. Nous abandonnons, 
nous reculons, nous remettons å plus tard, nous fuyons ou nous nous 
tenons å l'écart des gens, des endroits, des événements, des situations et 
des activités qui représentent des défis. 


Les strategies de reflexion 

Lorsque nous éprouvons des sentiments désagréables, nous essayons 
souvent de les oublier en pensant å autre chose. Voici quelques-unes des 
stratégies de réflexion les plus courantes: blämer les autres, analyser les 
causes de nos sentiments, penser å des choses plus agréables, nier que 
nous avons mal, penser positivement, faire preuve d'optimisme, nous 
répéter des affirmations positives, remettre en question nos pensées 
négatives, imaginer l'avenir, planifier notre vengeance ou notre fuite, 
ressasser de vieux souvenirs, nous dénigrer ou nous culpabiliser en nous 
disant que nous devrions penser autrement, briser le pattern, résoudre 
nos problemes ou réver d”un avenir différent. 


La consommation de certaines substances 

II nous arrive å tous de consommer certaines substances dans l'espoir 
de remplacer nos sentiments désagréables par des sentiments plus 
agréables. Que prenez-vous? Des analgésiques comme de laspirine et 
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du paracétamol, des boissons comme du thé ou du café, des herbes 
médicinales ou des remedes homéopathiques, des médicaments sur 
ordonnance, de Falcool, du tabac, de la marijuana ou d'autres drogues 
illicites, du chocolat, de la pizza, de la creme glacée ou des croustilles? 


Ou est le probléme ? 

Å divers moments, nous fonctionnons tous en mode évitement ou en 
mode pilote automatique. Et cela ne pose pas toujours un probleéme. 
Cependant, plus ces modes deviennent habituels et plus nous y passons 
du temps, plus les problemes se multiplient. 

Par exemple, plus je passe mes journées en mode pilote automatique, 
moins j'ai de contröle. Lorsque la peur et l'anxiété me terrassent soudai- 
nement, ils dictent mes choix. Je ne prends pas le temps de m'arréter 
pour réfléchir consciemment aux options qui s'offrent ä moi; je fais sim- 
plement ce que la peur me dicte de faire. Si Albert Ellis avait fonctionné 
en mode pilote automatique, il n'aurait jamais adressé la parole å une 
femme. Il aurait laissé sa peur lui dicter sa conduite, et il se serait abstenu 
de tenter de relever le moindre défi. 

Qu'en est-il du mode évitement? Eh bien, toutes les méthodes cou- 
rantes pour réprimer les sentiments douloureux - les distractions, le 

-.renoncement, les stratégies de réflexion et la consommation de substan- 
ces - peuvent nous occasionner des problemes. Si nous en usons parci- 
monieusement et avec sagesse, elles peuvent étre tout å fait acceptables; 
si nous en abusons ou les utilisons de maniére trop rigide, cependant, 
elles peuvent avoir de nombreuses conséquences indésirables. 

Examinons d'abord ce qu'il en est des distractions. Plus jinvestis du 
temps et de l'Énergie dans des choses qui me distraient de mes senti- 
ments, moins il m/en reste äå investir dans des choses qui enrichissent ma 
vie et lui donnent plus de sens. En outre, certaines distractions, comme 
les jeux de hasard et le shopping, peuvent avoir de graves conséquences 
financieéres; d'autres, comme les sorties excessives et le travail acharné, 
peuvent avoir des effets tres nocifs sur la santé. S 

Et que dire du renoncement? Plus j'utilise cette technique comme 
stratégie pour éviter la peur, plus ma vie se rétrécit. Jévite de prendre 
des risques. Jévite de sortir de ma zone de confort. J'évite de faire face 
au moindre défi. Je m'encrotte et je rate toutes sortes d'occasions. 

LU habitude de remettre å plus tard est une forme de renoncement. 
Bien que la procrastination soit acceptable å certains moments, je dois 
prendre soin de ne pas en abuser, car j'omets alors de m'occuper de 
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questions importantes, de résoudre mes problemes et de bien gérer ma 
liste de tåches, ce qui m'occasionne de lanxiété additionnelle. 

Il y a aussi de nombreux cotits associés å F'utilisation excessive de 
stratégies de réflexion. Premigrement, nous passons beaucoup trop de 
temps a réfléchir plutöt qu'å vivre. Et toutes ces stratégies ont un prix. 
Par exemple, blåmer les autres finit par nous causer des problemes rela- 
tionnels. Réver d'un avenir meilleur nous améne å nous sentir insatis- 
faits du présent. Nous critiquer constamment finit par nous démoraliser. 
Et la pensée positive et I'enthousiasme débordant ne nous causent que 
des frustrations et des déceptions lorsque nous n'obtenons pas les résul- 
tats escomptés. 

Enfin, lorsque nous faisons un usage excessif de certaines substances, les 
coäts sur le plan physique vont de la dépendance au cancer du poumon 
et å I'obésité. 

Quand méme, le cott le plus exorbitant de tous est indéniablement 
associé å l'évitement de la peur, qui ne fait que lamplifier et étendre son 
influence sur nos comportements. Nous restons coincés dans le piege de 
la peur: plus nous faisons d'efforts pour nous en débarrasser, plus elle 
s'amplifie et plus elle a une influence négative sur notre vie. Par exemple, 
Sébastien essayait d'éviter la peur de l'échec sexuel en refusant de faire 
lamour å sa femme. Å court terme, cette stratégie l'aidait å éviter sa 
peur; å long terme, cependant, sa peur de l'échec ne faisait que sinten- 
sifier - de sorte qu'il devenait de plus en plus réticent å essayer de faire 
Famour. Lorsqu'il a finalement décidé de demander de Yaide, il évitait 
de faire lamour å sa femme depuis quatre ans, ce qui était devenu une 
source de conflit majeur dans son couple. 


Le piege de la peur 
Avez-vous déjå entendu l'expression: « Il faut remonter å cheval aprés 
une chute!» Personnellement;, je n'ai jamais fait de chute å cheval, mais 
jai entendu dire que cétait une expérience assez terrifiante. Immédiate- 
ment aprés une chute grave, la plupart des gens ont peur de remonter å 
cheval - surtout s'ils se sont blessés en tombant. Plus vite une personne 
remonte å cheval aprés une chute, cependant, plus vite elle retrouve sa 
confiance en elle-méme. Qu”arrive-t-il si elle ne remonte pas å cheval; si 
elle remet ce projet semaine apres semaine en se disant: «Je remonterai 
å cheval la semaine prochaine!» Plus elle tarde, plus sa peur grandit. 
Si vous voulez recommencer å monter ä cheval aprés une chute, vous 
devez faire face äå votre peur; vous devez «remonter ä cheval». Pour 
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désigner ce concept, les psychologues parlent d'« exposition ». Par « expo- 
sition», ils veulent dire qu'une personne reste en contact avec ce qui lui 
fait peur jusqu'a ce qu'elle s'y soit habituée. En fait, I'exposition a une 
influence plus importante sur le comportement que toutes les autres 
techniques, toutes les autres stratégies et tous les autres outils connus de 
I'homme. 

Vous avez probablement vu des documentaires montrant des 
personnes ayant surmonté des phobies. Disons par exemple qu'une per- 
sonne a une peur morbide des araignées; elle panique des qu'elle en voit 
une et fait tout pour les éviter. Elle méne sa vie en prenant toutes les 
précautions possibles pour éviter les araignées. Elle évite de regarder 
des images représentant des araignées. Elle ferme les yeux quand elle 
en voit dans des films. Elle essaie méme d'éviter de parler d'araignées. 
Malheureusement, plus elle essaie d'éviter tout ce qui touche aux arai- 
gnées, plus sa peur s'intensifie. 

Pour aider cette personne å surmonter sa peur, un psychologue l'ex- 
pose å des araignées dans le cadre d'un programme en plusieurs étapes. 
Il commence par l'exposer å des photos d'araignées. Puis il lui fait regar- 
der des vidéos sur des araignées. Il lui montre ensuite des jouets repré- 
sentant des araignées plutöt réalistes avant de lexposer å des araignées 
mortes placées dans un présentoir. Å la fin, la personne qui avait peur 
des araignées réussit méme å tenir une araignée dans sa main. (Natu- 
rellement, la plupart des gens m'iraient pas jusque-lå å moins de vouloir 
élever des araignées ou se lancer dans quelque autre projet farfelu.) Cette 
approche par étapes est appelée « exposition graduelle ». Comme vous 
pouvez le constater, c'est tout le contraire de Févitement. 

Supposez que ce qui nous fait peur n'est pas å l'extérieur de nous, 
comme un cheval, une araignée ou un tueur fou. Supposez que ce qui 
nous fait peur est une émotion, un sentiment ou une sensation. Tant que 
nous vivons en essayant trés fort d'éviter une peur, il nous est impossible 
de la surmonter. 

Vous vous souvenez peut-étre du terme « évitement expérientiel»; 
lévitement expérientiel nous améne å faire des efforts permanents pour 
éviter les pensées et les Éémotions indésirables ou pour nous en débar- 
rasser. Lévitement expérientiel est comme un amplificateur d'émotions: 
il prend nos peurs et les amplifie de plus en plus, de sorte que nous 
essayons toujours plus fort de les éviter, ce qui ne fait qu'empirer la situa- 
tion. En fait, plus nous pratiquons l'évitement expérientiel, plus nous 
nous enfongcons dans le piege de la peur. 


le piiegerderka peun 9 181 


Quelle est la solution? Faut-il serrer les dents, endurer notre peur et 
nous forcer å la supporter? C'est ce que nous pourrions faire, mais je ne 
le recommande pas. En fait, il y a une autre facon de réagir å la peur, 
mais elle est radicalement différente de tout ce que notre société nous 
encourage ä faire. Il ne faut ni l'endurer ni la tolérer. Il ne faut ni la sup- 
primer ni en nier l'existence. Il ne faut pas nous en distraire. Il ne faut 
pas essayer de nous convaincre qu'elle est imaginaire. Il ne faut pas 
essayer de la minimiser ou de l'éliminer par l'autohypnose ou quelque 
autre technique. Il ne faut pas non plus chercher å la faire disparaitre en 
consommant des médicaments, des plantes médicinales, des aliments 
de toutes sortes ou de l'alcool. Enfin, il ne faut pas faire semblant qu'elle 
n'existe pas. 

Alors que faut-il faire? Il suffit de lui donner... 
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CHAPITRE 15 


beaucoup d'espace 


Un désert inculte et morne, peuplé d'ämes égarées. Ici, il n'y a 
pas moyen d'échapper aux ravages du soleil brålant, aux nuées 
de mouches et å la menace de violence quasi omniprésente. Le 
meurtre et le chaos, le viol et la vengeance, la torture et les tour- 
ments: ce ne sont pas des événements rares, mais les aléas de la 
vie des gens qui vivent ici. 


S vous avez vu The Proposition, vous savez de quoi je parle. C'est un 
«western» déprimant et extrémement violent (brillant, mais horri- 
ble), qui se passe dans la brousse australienne en 1880. Puisque le film 
fut tourné sur place au milieu de l'été, les acteurs durent composer avec 
une chaleur insupportable et des nuées de mouches innombrables qui 
bourdonnaient sans cesse autour d'eux. 

Les acteurs ne pouvaient pas passer leur temps å chasser les mou- 
ches, car ils auraient risqué de gåcher toutes les prises; ils devaient donc 
laisser les mouches se mouvoir sur leur visage sans réagir. Cela rend le 
film plus authentique; les conseillers en reconstitution historique 
croyaient que les gens qui vivaient å cette époque étaient tellement habi- 
tués aux mouches se posant partout sur eux qu'ils ne se seraient méme 
pas donné la peine de les chasser. Lun des acteurs principaux du film, 
Ray Winstone, a dit qu'il s'était toujours demandé comment les lions en 
liberté apparaissant dans les documentaires pouvaient avoir l'air aussi 
indifférents aux innombrables mouches. Au bout de quelques jours de 
tournage, cependant, il s'était lui-méme habitué aux mouches. Il pouvait 
les laisser le harceler sans que cela ne le dérange. Il a dit que c'était 
«comme des plumes qui lui effleuraient le visage ». 

C'est tout un changement d'attitude, n'est-ce pas? Dans des circons- 
tances normales, nous essayons par tous les moyens de nous débarrasser 
des mouches. Nous les chassons, les écrasons et les tuons avec des 


produits en atomiseur. Nous installons des moustiquaires et prenons 
toutes sortes d'autres précautions pour les empécher d'entrer dans la 
maison. C'est tout å fait naturel; nous savons que les mouches sont sales 
et porteuses de microbes; si elles contaminent nos aliments, nous pou- 
vons étre tres malades. Naturellement, nous n'aimons guére l'idée de les 
laisser se promener sur nous. Pourtant, lorsque Ray a défusionné d'avec 
toutes ces pensées et qu'il a exercé sa pleine conscience pour sentir les 
mouches se déplacer sur lui, il a découvert que c'était infiniment moins 
désagréable qu'il ne l'avait craint. 

Ne vous inquiétez pas! Je ne vais pas vous demander de laisser des 
mouches se promener partout sur vous. J'aimerais cependant que vous 
envisagiez la possibilité suivante: supposez que vous pouvez changer 
votre attitude å l'égard de vos peurs, comme Ray a changé son attitude 
å légard des mouches. Supposez que vous pouvez défusionner d'avec 
toutes vos pensées désagréables au sujet de vos peurs; au lieu d'essayer 
de les faire disparaitre, vous pourriez simplement observer les sensa- 
tions physiques qu'elles vous occasionnent, sans les juger. 

Si votre esprit vous dit quelque chose comme « Pourquoi m'en don- 
nerais-je la peine?», la réponse est trés simple. Essayer de vous débar- 
rasser de vos peurs vous demande beaucoup d'énergie, sans compter que 
c'est trés prenant (comme constamment essayer d'éloigner des mouches). 
Pas facile de vivre sa vie quand on est constamment en train de lutter 
avec ses émotions! 


Déboulonnons encore quelques mythes! 


Å ce point-ci, bon nombre de mes clients se mettent å protester, surtout 
s'ils sont aux prises avec l'anxiété de la performance. Ils évoquent natu- 
rellement le mythe voulant que des taux élevés de stress nuisent å la 
performance et quiil faille les réduire. Ce mythe bien ancré est malheu- 
reusement véhiculé dans de nombreux ouvrages de psychologie des 
affaires et des sports et repris dans de nombreux guides de croissance 
personnelle. Fort heureusement, il existe aussi de nombreuses recher- 
ches montrant quil s'agit bien d'un mythe. 

Par exemple, le bon sens nous suggére que si nous nous sentons 
moins anxieux pendant un examen, nous le réussirons sans doute 
mieux. En 1988, cependant, les psychologues A.R. Rich et D.K. Woolever 
ont publié une recherche fascinante qui montrait clairement que ce n'est 
pas le cas. Ils ont montré que la plupart des étudiants qui subissent des 
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examens affichent des niveaux de stress semblables. Ce qui détermine 
leur degré de succés est non pas leur niveau de stress, mais plutöt leur 
capacité de concentrer leur attention sur une tåche. Autrement dit, s'ils 
peuvent se concentrer entierement sur leur examen, au lieu de se laisser 
distraire par des pensées et des émotions, ils réussissent bien, peu importe 
leur niveau d'anxiété. 

D'autres études publiées dans les domaines de la performance 
sportive et de la performance sexuelle montrent des résultats sembla- 
bles. (Ces études des psychologues D.H. Barlow, T. J. Bruce, S. Hanton, 
L. Hardy, G. Jones et A.B. J. Swain sont énumérées dans la bibliogra- 
phie, å la fin du présent ouvrage.) La performance n'est pas liée aux 
niveaux d'anxiété, mais å la capacité de concentrer son attention sur 
une tåche. Les athleétes et les amoureux qui s'investissent pleinement 
dans ce qu'ils font performent le mieux. Et ceux qui se laissent distraire 
par leurs pensées et leurs émotions sont ceux qui performent le moins 
bien. 

Si vous rassemblez toutes vos compétences et exercez votre pleine 
conscience — si vous décrochez de vos pensées inutiles, si vous faites de 
la place å vos émotions désagréables et si vous vous investissez comple- 
tement dans ce que vous faites -, vous donnerez un bon rendement, peu 
importe votre niveau d'anxiété. De plus, vous pourrez utiliser lénergie 
que vous dépensiez autrefois å lutter contre vos peurs pour passer å 
Faction et agir efficacement. 


Engagement et expansion 


Dans le chapitre précédent, j'ai parlé du mode évitement et du mode 
pilote automatique. J'ai expliqué que plus nous passons du temps dans 
ces modes de fonctionnement, plus nous amplifions nos peurs et impact 
négatif qu'elles ont sur notre vie. Dans le présent chapitre, nous exami- 
nerons deux modes de fonctionnement de rechange: lengagement et 
l'expansion. ; 

Vous étes déjä familier avec I 'engagement: étre pleinement conscient, 
vivre dans le présent, prendre contact «ici et maintenant», se connecter 
completement å son expérience. C'est tout le contraire du mode pilote 
automatique. 

De méme, l'expansion est tout le contraire de lévitement. En mode 
expansion, nous nous ouvrons et nous faisons de la place å nos émotions 
désagréables au lieu d'essayer de nous en débarrasser. Nous nous en 
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accommodons et nous les laissons aller et venir å leur guise. Cela ne 
signifie pas que nous les apprécions, les désirons ou les approuvons; 
nous cessons simplement d'investir du temps et de l'énergie å lutter 
contre elles. En fait, plus nous laissons d'espace å ces émotions difficiles, 
moins elles ont d'impact et d'influence sur notre vie. 

Il y a une ancienne légende indienne qui illustre trés bien ce point. 
Un vieux maitre hindou en avait assez des continuelles plaintes de son 
apprenti. Un jour, il demanda au jeune homme däaller Iui chercher une 
tasse d'eau et un bol de sel. Lorsque le jeune homme revint, le maitre Iui 
dit: « Maintenant, mets quelques pincées de sel dans F'eau.» Ce quil fit. 
Le mattre fit alors tournoyer l'eau dans la tasse jusqu'a ce que tout le sel 
soit dissous. « Maintenant, goätes-y », dit-il ä lapprenti. Lapprenti but 
une gorgée et grimaca de dégoäöt. « Que penses-tu du gott?» lui 
demanda le maitre. 

« Épouvantable », Iui répondit-il. 

Le maitre ricana. « Oui, tres désagréable, dit-il. Maintenant, suis- 
moi.» Ils se rendirent au bord d'un lac non loin et le maitre lui dit: 
« Maintenant, verse quelques pincées de sel dans le lac!» Ce qu'il fit. 

Le maitre lui dit: « Maintenant, goäåte å I'eau du lac. » Lapprenti 
godta l'eau du lac et, cette fois, il sourit. « Elle n'est pas difficile å avaler, 
n'est-ce pas, lui dit le maitre. Le sel est comme les souffrances inévitables 
de la vie. Dans les deux cas, la quantité de sel est la méme; plus le conte- 
nant est petit, cependant, plus lamertume est grande! Quand la vie nous 
réserve des souffrances, il vaut mieux leur donner I'espace de tout un lac 
plutöt que de les garder dans une tasse!» 

Charmante histoire, n'est-ce pas? Mais assez de bavardage! Il est 
temps de passer å l'action. 


Nommez vos émotions 


Pour composer efficacement avec toute Émotion intense, il faut la nom- 
mer, selon une technique bien précise en quatre étapes: nous devons en 
prendre note; la reconnaitre; lui faire de la place; et élargir notre 
conscience. | 

Nous pouvons utiliser cette technique pour composer avec toute 
émotion ou sensation difficile, mais, pour le moment, nous nous en tien- 
drons å la peur. Je vous fournirai bientöt des instructions détaillées sur 
la facon de Putiliser, mais je vais d'abord commencer par bien vous expli- 
quer les quatre différentes étapes. 
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Remarque: Å premiere vue, l'exercice peut vous sembler long et 
complexe, mais vous découvrirez bientöt qu'il vous faudra moins de 
temps pour le faire que pour lire les instructions. Et avec de l'entraine- 
ment, vous pourrez le faire encore plus rapidement. En fait, une fois que 
vous aurez bien saisi le principe, vous pourrez faire tout l'exercice en 
quelques secondes. 


Premiere étape : Prendre note de vos émotions 

Remarquer vos émotions est au coceur méme de I'exercice de pleine 
conscience. Si la premiere étape de la défusion consiste å remarquer vos 
pensées, la premiere étape de l'expansion consiste å prendre note de vos 
émotions. Lorsque vous sentez la peur se manifester dans votre corps, 
remarquez la forme qu'elle prend et les sensations qu'elle provoque en 
vous. 

Deuxieme etape: Les reconnaitre 

Å cette étape, nous faisons appel å notre voix intérieure pour reconnali- 
tre que I'Émotion est présente. Nous nous disons silencieusement quel- 
que chose comme: «Je remarque de la peur», «Jéprouve un sentiment 
de peur» ou « Voici la peur». Ces facons de se parler å soi-méme ne sont 
pas naturelles, mais elles ont un but: elles nous aident dans une certaine 
mesure ä nous distancer de nos émotions. Notez la différence entre 
« Voici la peur» et «Jai peur», ou entre «Je remarque de la peur» et «Je 
suis mort de peur». Lorsque nous utilisons des expressions comme 
« Voici la peur» et « Je remarque de la peur», cela nous rappelle que nous 
ne sommes pas nos émotions. Nos émotions sont des phénoménes tran- 
sitoires. Elles passent continuellement å travers nous et sont aussi chan- 
geantes que le temps. Elles ne nous définissent pas et elles ne nous 
dictent pas notre comportement. 


Troisieme étape : Leur faire de la place 

Ici, nous «respirons» l'émotion, nous nous y ouvrons psychologique- 
ment et nous lui laissons de l'espace. Lorsque nous respirons profondé- 
ment, nous nous ancrons davantage dans le présent, et lorsque nous 
« dirigeons» notre respiration pour qu'elle pénétre et entoure notre émo- 
tion, nous parvenons plus facilement å renoncer å la combattre. La peur 
est toujours présente, mais plus nous lui donnons de l'espace, moins elle 
a d'impact et d'influence sur notre comportement. 
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Quatrieme étape : Élargir votre conscience 

Une fois que nous avons créé de l'espace pour faire de la place å nos 
émotions, nous devons nous reconnecter avec le monde qui nous entoure. 
Cette derniére étape sollicite nos aptitudes pour l'engagement: nous 
continuons ä remarquer notre Émotion, tout en nous reconnectant avec 
le monde autour de nous. 

Bon! C'était le resumé. Maintenant, je vous guiderai tout au long de 
ce processus. (Si vous connaissez bien langlais, vous trouverez cet exer- 
cice sur mon CD Mindfulness Skills : Volume 1, disponible sur CD ou mp3 
a www.thehappinesstrap.com.) S 

Avant de commencer, vous allez devoir évoquer une de vos peurs pour 
avoir du matériel avec lequel travailler. Jetez un coup del sur les buts que 
vous vous étes fixés au chapitre 13 en vous fondant sur vos valeurs et trou- 
vez-en un qui vous inspire de la peur. Imaginez-vous en train de passer ä 
laction pour Yatteindre, qu'il sagisse de vous asseoir pour écrire, de vous 
présenter å une entrevue, d'inviter quelqu'un å sortir, de demander un prét 
commercial, de vous inscrire å un cours, de prendre part å un tournoi, de 
vous présenter å une audition, etc. Imaginez le tout de maniére aussi réaliste 
que possible: en passant å action, que faites-vous avec vos bras et vos jam- 
bes? Que pouvez-vous voir, entendre, toucher, goäter et sentir? Et en ima- 
ginant tout cela, voyez si vous pouvez vous connecter å votre peur. 

Si vous ne pouvezZ pas vous connecter å votre peur simplement en y 
pensant, il y a un autre moyen qui consiste å prendre un engagement 
précis. Quelle petite étape franchirez-vous aujourd”hui et quelle étape 
un peu plus importante franchirez-vous demain pour vous rapprocher 
de votre but? Déterminez ces étapes, engagez-vous å les accomplir et il 
y a fort å parier que votre peur fera immédiatement surface. Et si cela ne 
marche pas, engagez-vous å accomplir ces étapes en prenant ä témoin 
- en personne, par téléphone ou par courriel - une personne qui compte 
pour vous. Il est presque garanti que cette derniéere solution déclenchera 
en vous une réaction de fuite ou de lutte. 

Veuillez vous connecter avec votre peur du mieux que vous le pou- 
vez maintenant! Prenez tout le temps qu'il vous faut. Et lorsque vous 
vous serez connecté avec votre peur... 


Nommez-la et domptez-la ! 


N'oubliez pas les quatre étapes de l'exercice dont je viens de vous parler. 
Vous devez prendre note de votre émotion, la reconnattre, lui faire de la 
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place et élargir votre conscience. Maintenant, prenez votre peur avec 
vous pour que nous puissions commencer aå travailler. 


Prendre note d'une émotion 

De nombreuses personnes ressentent la peur le plus intensément dans 
la gorge, la poitrine ou le ventre, mais on peut la ressentir dans mMimporte 
quelle partie de son corps. Prenez quelques instants pour «scanner » 
votre corps de la téte aux pieds et remarquez toutes les sensations qui 
traduisent de la peur: que ressentez-vous dans le front, les yeux, la 
måchoire, la bouche, la gorge, le cou, les épaules, les bras, les mains, la 
poitrine, labdomen, le bassin, les fesses, les jambes et les pieds? 

Maintenant, concentrez-vous sur la partie de votre corps ou les sensa- 
tions sont les plus prononcées. Rappelez-vous que votre vie est comme un 
spectacle de scéne - ou se trouvent toutes les pensées, toutes les Éémotions 
et tout ce que vous pouvez voir, entendre, toucher, goåter et sentir. Braquez 
les projecteurs sur cette partie de votre corps et observez les sensations 
comme si vous Étiez un grand scientifique dévoré par la curiosité. 

Si votre esprit se met å s'€nerver et å vous dire des choses comme: 
« Cette sensation me fait horreur», « Je me sens tellement mal» ou « Il 
faut que je me débarrasse de cette sensation», remerciez-le simplement 
de ses commentaires et laissez-le continuer å bavarder sans vous en 
occuper, comme une radio en arrigére-plan. Des que vous constatez que 
vous vous étes laissé accrocher, reconnaissez-le doucement et concen- 
trez-vous ä nouveau. 

Remarquez ou votre sensation commence et ou elle s'arréte. Se 
déplace-t-elle ou est-elle immobile? Est-elle å la surface de votre corps 
ou profondément enfouie en lui? Si vous dessiniez le contour de votre 
sensation, quelle forme aurait-elle? 

Notez-en la température: est-elle uniforme ou y a-t-il des endroits 
plus chauds ou plus froids? 

Notez les différents éÉléments qui composent votre sensation ou Émo- 
tion: pulsations, vibrations, .contractions, pressions, température et mou- 
vements. 

Encore et encore, décrochez de vos pensées et reconcentrez-vous sur 
les sensations qui se trouvent sous les feux des projecteurs. Observez-les 
avec curiosité, comme si vous étiez un archéologue en train de fouiller 
les vestiges d'un temple magnifique. Notez les moindres petits détails. 
Voyez si vous pouvez découvrir quelque chose que vous m'avez jamais 
vu auparavant. 


Dkesalu GIorUlps ers PraLEIer Se 189 


La reconnaitre 

Maintenant, trouvez quelques mots pour identifier verbalement votre 
émotion. Dites-vous par exemple: «Je remarque de la peur», « Voici une 
émotion de peur» ou « Voici la peur». (N”hésitez pas å remplacer le mot 
peur par «nervosité », « stress» ou « anxiété».) 

Assurez-vous de faire cet exercice sans porter de jugement; ne vous 
dites pas: « Ah non! Voilå encore cette horrible émotion!» En fait, vous 
pouvez aussi vous rappeler cette phrase utile: « C'est une émotion normale 
que les gens éprouvent lorsqu'ils se retrouvent devant un défi de taille. » 


Lui faire de V'espace 

Respirez lentement et profondément. Premierement, expirez. Faites sor- 
tir tout l'air de vos poumons - jusqu”å ce qu'ils soient compleétement 
vides. Faites une pause d'une seconde, les poumons bien vides. Puis 
laissez-les lentement se remplir d'air, du bas jusqu'en haut. 

Encore une fois, expirez - lentement et réguligrement, jusqu'å ce que 
vos poumons soient completement vides. En inspirant, dirigez votre 
souffle vers votre émotion et jusqu'en elle. (Interprétez cette instruction 
comme bon vous semble; peu importe le sens que vous lui donnez, c'est 
trés bien. En fait, vous devez essentiellefnent sentir ou imaginer que 
votre souffle circule autour de votre émotion et dans celle-ci.) 

En respirant autour de votre émotion, imaginez qu'un vaste espace 
s'ouvre en vous, comme par måagie. Au lieu de chercher ä atténuer votre 
émotion ou å l'écraser, ouvrez-vous et faites-lui de la place. 

Vous n'avez pas besoin daimer, de vouloir ou d'approuver cette émo- 
tion. Vous lui permettez simplement d'exister. (Si vous voulez, vous pou- 
vez vous dire: « Ouvre-toi», « Fais-lui de l'espace » ou « Laisse-la exister », 
ou méme utiliser une phrase plus longue, par exemple: «Je n'aime pas 
cette éÉmotion et je n'en veux pas, mais je peux lui faire de la place. ») 

Gardez vos sensations sous les projecteurs et observez-les avec 
curiosité. Et continuez å les «respirer». Ouvrez-vous petit ä petit, et 
faites progressivement plus d'espace å votre émotion. Rappelez-vous que 
vous n'essayez pas de vous en débarrasser; vous lui faites simplement de 
la place! . 

Si vous vous trouvez dans un endroit qui vous procure une certaine 
intimité, vous pouvez faire une chose que les gens trouvent souvent 
utile, c'est-å-dire vous servir d'une main pour couvrir vos sensations et 
noter la chaleur qui passe de votre main å votre corps. Voyez si vous 
pouvez « ramollir» votre émotion ou « dégager» l'espace qui l'entoure. 
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Imaginez que vous la tenez doucement entre vos mains, comme un 
minuscule bébé, un papillon rare ou une ceuvre d'art inestimable. 

Prolongez cet exercice aussi longtemps qu'il le faut. Au début, il vous 
faudra peut-étre quelques minutes avant que vous sentiez que vous 
« faites de la place » ä votre émotion; avec de I'entratnement, cependant, 
cela ne vous prendra plus que quelques secondes. (Et si vous luttez 
contre des sensations dans d'autres parties de votre corps, refaites cet 
exercice en vous concentrant sur elles.) 


Elargir votre conscience 


La derniéere étape consiste å élargir votre conscience. En plus de prendre 
conscience de vos émotions, vous vous connectez aussi avec le monde 
qui vous entoure. Autrement dit, vous braquez les projecteurs pour 
éclairer toute la scéne. 

Gardez le projecteur sur votre émotion, mais commencez aussi å 
éclairer votre corps. Asseyez-vous ou tenez-vous debout, le dos bien 
droit; remarquez vos bras, vos jambes, votre téte, votre cou et vos 
épaules. Étirez-vous, si le ceeur vous en dit. Soyez conscient å la fois de 
votre corps et de votre peur. 

Maintenant, éclairez aussi le monde qui vous entoure. En demeurant 
pleinement conscient de votre corps et de votre peur, remarquez ce que 
vous pouvez voir, entendre, toucher, goåter et sentir. Cela élargit votre 
conscience et vous permet de voir tout le spectacle sur scene. Mainte- 
nant, vous pouvez vous investir dans ce que vous faites. 

Vous vous souvenez de Sarah, la danseuse? Les valeurs importantes 
qu'elle a clarifiées dans le domaine du travail incluaient la créativité, le 
courage, la persévérance, la sensualité, la connexion avec son corps et la 
dextérité. Son but ä court terme était de s'exercer, s'exercer, s'exercer (pas 
seulement en ce qui concerne ses habiletés en danse, mais aussi ses habi- 
letés en défusion). Son but å moyen terme consistait ä se présenter å un 
plus grand nombre d'auditions. Enfin, son but å long terme était d'obte- 
nir une place dans une grande compagnie de danse. Lorsque Sarah avait 
commencé aå aller ä toutes ces auditions, elle était terrifige. La peur mon- 
tait en elle, son estomac se nouait et sa gorge se serrait. Elle pratiquait 
cependant la technique en quatre étapes qui consiste äå NOMMER sa 
peur, å la reconnaitre, å lui faire de la place et å étendre sa conscience. 
Elle faisait de la place å sa peur tout en s'investissant dans sa perfor- 
mance. Et devinez quoi? On ne lui offrit pas de röle au bout des cinq 
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premieres auditions, mais elle ne renonga pas. Elle continua å répéter 
ses pas, assista å ses cours et se mit méme å économiser pour se payer 
des lecons privées. Pendant ce temps, elle réussissait de mieux en mieux 
å défusionner d'avec ses pensées en lien avec sa peur de l'échec et å leur 
faire de la place. Finalement, au bout de la sixieme audition, elle obtint 
un röle de soutien dans un spectacle populaire. Elle n'avait pas encore 
atteint son but å long terme, mais elle était sur la bonne voie et vivait en 
accord avec ses valeurs tout au long de son cheminement. 


Dépannage expansion 


Si vous m'avez jamais fait d'exercice de ce genre auparavant, vous le trou- 
verez difficile au début. Pour développer une habileté, il faut s'exercer. 
Par conséquent, jespere que vous pratiquerez vos habiletés plusieurs fois 
par jour. Vous pouvez faire cet exercice pour n'importe quelle émotion 
douloureuse, pas seulement la peur; par exemple, la colére, la culpabi- 
lité, la tristesse, Mimpatience ou la frustration. Vous pouvez faire durer 
: vos séances aussi longtemps que vous le voulez, de trente secondes å 
trente minutes. Avec de l'entrainement, vous pourrez faire cet exercice 
nimporte ou et nNimporte quand: pendant une réunion, sur le terrain de 
golf, au lit, au bureau, pendant une dispute ou. sous la douche. En fait, 
vous ne tarderez pas ä pouvoir faire les quatre étapes de l'exercice en 
l'espace d'une seule respiration profonde. 
Il y a cinq grands pieges dont vous devez vous méfier: 


a) Les intentions cachées 

Lexpansion a pour but de faire de la place å vos émotions difficiles; å 
vous en acecommoder et non å les évincer. Si vous pratiquez l'expansion 
en espérant voir disparaitre vos peurs, vous étes encore en mode évite- 
ment; vous essayez toujours de vous débarrasser de vos peurs ou de les 
contourner. Et vous savez déja pertinemment que cela ne fonctionne pas. 
Vous ne pouvez pas inverser les centaines de millions d'années d'évolu- 
tion qui vous ont programmé å éprouver de la peur lorsque vous étes 
confronté å un défi. Essayer de vous débarrasser de votre peur ne servira 
qu'å amplifier. 


b) L'illusion de contröle 
II arrivera que votre peur disparaisse rapidement quand vous faites cet 
exercice. Dans un tel cas, vous ressentirez un sentiment de soulagement 
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ou de détente. Méfiez-vous, car il vous sera facile de vous accrocher ä 
Fillusion que vous avez trouvé un moyen subtil de contröler vos émotions: 
une méthode pour éviter la peur. Si vous vous mettez å utiliser lexpansion 
dans ce but, cependant, vous devrez reconnaitre que vous étes retombé 
en mode évitement. Par conséquent, si votre peur disparatt ou s'atténue, 
profitez-en, mais ne le tenez pas pour acquis. Voyez-y un boni. Si vous 
vous mettez å vous y attendre, vous ne tarderez pas å étre dégu. 


c) Le probléme de se laisser accrocher 

Votre esprit n'a aucune difficulté å vous accrocher en vous racontant des 
histoires improductives. Il y a les vieux favoris, comme: «Je ne peux 
pas!», « C'est trop difficile!» et «Je mai pas le temps!»; les jugements, 
comme: «Jai horreur de cette émotion!»; et les protestations, comme: 
«Je veux seulement m'en débarrasser!» Comme vous ne pouvez pas 
empécher ces pensées de surgir dans votre esprit, n'essayez méme pas! 
Laissez-les simplement aller et venir comme les voitures dans la rue. 
(C'est pour cette raison que nous avons abordé la défusion avant l'expan- 
sion. Si vous vous laissez constamment accrocher au point ou cela nuit 
å votre pratique de l'expansion, vous devrez apprendre å mieux maitri- 
ser les habiletés liées å la défusion.) 


d) La tolérance 

Les gens pensent parfois que l'expansion consiste å tolérer leur peur: 
serrer les dents et l'endurer, la tolérer ou méme s'y résigner. C'est loin 
d'étre le cas. Lorsque nous faisons de Iexpansion, nous avons pour but 
de laisser notre peur exister. Cela ne signifie pas que nous l'aimions, que 
nous la désirions ou que nous l'approuvions. Nous lui faisons simple- 
ment de la place et nous la laissons étre. 

Pour clarifier ce concept, imaginez que vous avez un «cadran d'évi- 
tement» dans le fond du cerveau. Ce cadran va de 0 å 10. Lorsqu'il indi- 
que 10, vous étes en plein mode évitement: vous faites tout en votre 
pouvoir pour éviter une émotion ou vous en débarrasser. Lorsquiil indi- 
que 0, vous n'aimez pas et ne voulez pas une émotion, mais vous ne 
faites pas le moindre effort pour vous en débarrasser. Lorsque le cadran 
est å 0, nous parlons d'« acceptation». Lorsque le cadran oscille autour 
de 5, c'est de la « tolérance ». 

La tolérance signifie que vous vous dirigez vers l'acceptation, mais 
que vous n'y étes pas encore parvenu. Si vous avez Mimpression de tolérer 
plutöt que d'accepter, ne vous en faites pas; c'est un bon début. 
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Reconnaissez simplement que vous devez encore beaucoup vous exercer. 
Lexpérience que procure l'acceptation pleine et entiere dune émotion, 
labandon de toute lutte, est trés différente de celle « d'endurer ». 


e) La perte d'intérét 

On peut facilement oublier le but de I'expansion: nous faisons de la place 
ä nos émotions difficiles afin de vivre en accord avec nos valeurs. Pour 
mener une vie riche et épanouie, guidée par nos valeurs, nous devons 
quitter notre zone de confort encore et encore; chaque fois que nous la 
quittons, cependant, nous ressentirons de la peur. Lexpansion nous per- 
met de ressentir notre peur sans la combattre, afin de pouvoir consacrer 
toute notre énergie å vivre selon nos valeurs. 


La prochaine étape 


Dans le présent chapitre, vous avez appris å accepter la peur: 


surareniprendrfemnete; 

« åla reconnaitre; 

«  å lui faire de la place; 

»  å élargir votre conscience. 


Dans le prochain chapitre, vous découvrirez comment utiliser votre 
peur; comment la tourner å votre avantage, et vous découvrirez que c'est 
un peu comme... 
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CHAPITRE 16 


monter un étalon sauvage 


Vous sortez sur la véranda de votre maison de ferme. Vous sen- 
tez la douce caresse du soleil du matin. Vous étirez bien les bras 
et vous respirez å pleins poumons lair frais du printemps. Puis 
quelque chose å I'"horizon attire votre regard. Une forme au loin, 
qui bouge trés rapidement. 


ous vous frottez les yeux en vous demandant si vous ne révez pas. 

Mais non! C'est bien réel! Vous retournez vite dans la maison, attra- 
pez vos jumelles et ressortez aussitöt. Vous regardez dans les jumelles 
et vous la voyez: une bete magnifique, qui traverse la plaine å toute 
vitesse, ses muscles puissants saillant sous un manteau noir de jais. Mais 
ce n'est pas l'un de vos propres chevaux. C'est un étalon sauvage. Il s'est 
retrouvé par hasard sur votre propriété. Alors, que faites-vous? 

La peur est comme un étalon sauvage. Si nous savons harnacher son 
énergie, nous pouvons Putiliser å notre avantage. Si nous ne savons pas 
comment l'apprivoiser, cependant, nous sommes dans de mauvais draps. 
Imaginez que vous vous approchez d'un étalon sauvage sans avoir les 
habiletés requises pour le maitriser: vous recevriez une ruade, vous 
feriez mordre ou piétiner, et vous dépenseriez beaucoup de temps et 
d'énergie sans obtenir de résultat utile. En revanche, si vous étiez un 
dresseur de chevaux, vous pourriez vous approcher du cheval en toute 
sécurité. Avec le temps, si vous le traitiez bien, vous pourriez développer 
de bonnes relations avec lui et finir par pouvoir le monter. 

Je dois vous avouer que je ne connais absolument rien aux chevaux. 
Cependant, j'en sais trés long sur la facon de composer avec la peur. Je 
vais donc vous enseigner å devenir un « dresseur de peur». 


Labc du dressage de la peur 


Voici une formule simple de dressage de la peur. Lorsque la peur se 
manifeste, nous lui permettons d'exister, nous lamadouons et nous la 
canalisons. 


Permettre å la peur d'exister ; 

Pensez aå cet étalon sauvage galopant dans la plaine. Si jamais vous vou- 
lez profiter de sa force extraordinaire, de sa vitesse et de son endurance, 
vous devrez d'abord lui permettre de rester dans votre ranch. Il en va de 
méme de la peur. 

Notre peur renferme une énorme quantité d'énergie. N'oubliez pas 
que la réaction de lutte ou de fuite a évolué durant des centaines de 
millions d'années pour préparer notre corps å passer å l'action. La peur 
aiguise nos réflexes, améliore notre tonus musculaire et accroit notre 
conscience et notre force. C'est comme un carburant puissant. Cepen- 
dant, nous n'apprendrons jamais å utiliser ce carburant si nous n'accep- 
tons pas de le harnacher. 

Dans le chapitre précédent, vous avez appris å laisser votre peur 
exister. Vous en prenez note, vous la reconnaissez et vous lui faites de la 
place. Aprés cela, Fétape suivante consiste å... ; 


Amadouer la peur 

Si vous voulez dresser cet étalon sauvage, il ne suffit pas de le laisser 
vivre dans votre ranch. Vous devez développer une relation positive 
avec lui; vous devez gagner sa confiance. Comment pouvez-vous y par- 
venir? Eh bien, d'aprés ce que jai vu dans les films, vous vous en appro- 
chez avec précaution et vous lui parlez doucement et gentiment en vous 
approchant de plus en plus prés, et vous lui offrez quelque gåterie; s'il 
vous le permet, vous lui caressez les flancs, vous continuez å lui parler 
doucement et calmement, et vous lui faites comprendre que vous étes un 
ami et non une menace. 

Remarque: Nous devons étre prudents lorsque nous comparons des 
chevaux å la peur, car les chevaux peuvent nous blesser gravement ou 
méme nous tuer. Au contraire, la peur est complétement inoffensive. Nous 
rendre extrémement mal å l'aise est le pire qu'elle puisse faire. Ces 
détails mis å part, la comparaison est utile: si nous voulons utiliser notre 
peur å notre avantage, il ne suffit pas de lui permettre d'exister; nous 
devons lamadouer. 
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Votre esprit est peut-étre déja en train de rouspéter: « Cette sensa- 
tion me déplait énormément!» Rassurez-vous: vous n'avez pas besoin 
de laimer. Supposons qu'il y a un vieil homme seul dans votre quartier 
et que je vous propose dix milliards de dollars pour vous lier d'amitié 
avec lui. Et supposons que cet homme a des maniéres un peu inhabi- 
tuelles; il est porté å faire des crises de colére et des commentaires gros- 
siers; ses vétements sont sales et il néglige complétement son hygiene 
personnelle. Vous ne lFaimez vraiment pas. Mais... il y a bien dix mil- 
liards de dollars en jeu. Feriez-vous un effort pour I'amadouer, méme si 
vous ne l'aimez pas? Pour dix milliards de dollars, je suis sär que vous 
n'hésiteriez pas un instant! 

Revenons å la peur. Si vous en faire une amie vous aide å vivre en 
accord avec vos valeurs, å atteindre vos buts, ä développer une véritable 
confiance en vous-méme et å mener une vie pleine de sens, feriez-vous 
les efforts nécessaires, méme si vous n'aimez pas votre peur? 

Amadouer notre peur est un peu comme se lier d'amitié avec une 
personne ou un cheval. Pour y arriver, il faut étre agréable, accueillant, 
affectueux, en confiance, coopératif et utile. Est-ce que cela vous parait 
trés lourd ? Ca l'est peut-étre, mais je vous encourage å amadouer votre 
peur pour voir ce qui arrivera. 


Soyez agréable et accueillant avec votre peur. Cela peut vous sembler 
tres bizarre, mais essayez de parler å votre peur (en prenant soin de 
garder un bon sens de I humour). Vous pouvez Iui dire: « Bonjour, peur. 
Quelle délicatesse de passer faire un tour. Entre et fais comme chez toi. 
Que veux-tu faire aujourd”hui? Me faire un peu pomper le cceur? Je t'en 
prie, n'hésite pas! Vois combien de temps il te faut pour qu'il semballe! 
Préférerais-tu chasser les papillons que j'ai dans lestomac? Vas-y. Tu es 
chez toi, ici. » 

Évidemment, vous ne parleriez pas de la sorte å votre peur au beau 
milieu d'une entrevue ou de quelque activité, car cela interférerait avec 
"attention que vous consacrez å ce que vous faites. Cependant, il y a bien 
d'autres occasions ou vous pouvez vous parler, par exemple au volant, 
au lit, quand vous attendez en file, pendant les pauses publicitaires å la 
télé et ainsi de suite. 


Soyez affectueux avec votre peur. Si vous avez de limagination, vous 
pouvez vous visualiser en train de serrer la main å votre peur et de 
linviter å entrer en vous, en lui passant affectueusement la main dans 
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le dos. Et si vous vous trouvez dans un endroit vous assurant une cer- 
taine intimité, vous pouvez poser doucement votre main sur votre peur 
- Cest-å-dire sur la partie de votre corps ou vous la ressentez le plus 
intensément - et la « tenir gentiment»; laissez-lui sentir la chaleur apai- 
sante de votre main. 


Faites confiance å votre peur. Elle ne cherche pas å vous avoir. La peur 
a évolué dans un but: nous aider å relever les défis efficacement. Elle 
donne lalerte et nous avertit des risques et des menaces, tout en nous 
préparant å action sil y a lieu. Nous 'serions dans de bien mauvais draps 
si nous ne lui faisions pas confiance. 


Coopérez avec votre peur. Reconnaissez que vous jouez dans la méme 
équipe. Ne combattez pas votre peur; elle est lå pour vous soutenir. Elle 
agit comme un signal; elle vous fait savoir que vous faites face å un défi. 
Peut-étre devriez-vous vous rappeler ceci: « C'est mon cerveau, qui 
m'avertit d'un défi; et c'est mon corps, qui se prépare ä passer å l'action. » 
Voyez votre peur comme une alliée et non comme une ennemie. 


Soyez utile å votre peur. La peur a évolué pour vous donner de la force, 
de la vitesse, de la concentration et de lendurance. Aidez-la å s'acquitter 
de ses obligations! Aidez-la å investir son énergie dans quelque chose 
d'utile, qui a un sens et qui enrichit votre vie. Autrement dit... 


Canalisez-la 
Revenez å cet étalon sauvage. Vous lui avez permis de rester dans votre 
ranch et vous l'avez amadoué. Que faites-vous maintenant? Vous voulez 
vous en servir å votre avantage; vous voulez lui mettre une selle et le 
monter. 

> Et c'est aussi ce que vous voulez faire avec votre peur. Vous lui avez 
permis d'exister et vous lavez amadouée - il est maintenant temps que 
vous Putilisiez. Prenez un moment pour constater å quel point elle vous 
donne de Fénergie: toute cette adrénaline qui circule dans votre systeme. 
Votre corps tout entier est préparé å passer å l'action. Comme je l'ai men- 
tionné plus töt, de nombreux athlétes, gens d'affaires et artistes de la 
scene m'utilisent pas le mot « peur» pour décrire les émotions qu'ils 
éprouvent lorsqu'ils sont confrontés å un défi. Ils disent plutöt qu'ils sont 
« survoltés » ou « électrifiés». Ces termes traduisent bien l'énergie que 
nous procure la réaction de fuite ou de lutte. 
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Posez-vous la question suivante: « Comment puis-je me servir de 
toute cette énergie? Dans quelles activités guidées par mes valeurs puis- 
je la canaliser? » 

Naturellement, il y a des moments ou votre peur ne peut pas vous 
etre utile. Par exemple, si vous sortez pour la premiere fois avec un 
amoureux potentiel dans un bar ou un restaurant tranquille, vous ne 
pourrez pas faire grand-chose avec lI'Énergie que votre peur vous pro- 
cure. Faites-lui simplement de la place et concentrez-vous entigrement 
sur le moment présent. 

Cependant, il y a d'innombrables fois ou vous pouvez bien utiliser 
cette énergie. Par exemple, si vous pratiquez un sport ou si vous faites 
une performance ou une activité tres physique, vous pouvez canaliser 
toute cette Énergie dans ce que vous faites. 

Il y a des moments ou vous rappeler d'utiliser votre peur peut vrai- 
ment changer les choses. Au cours des dernieres années, j'ai fait des 
conférences et dirigé des ateliers en Australie, aux États-Unis et en 
Europe, devant des auditoires se composant de quelques milliers de per- 
sonnes. Ai-je confiance en moi lorsque je m'adonne å ces activités? La 
plupart du temps, jai confiance en moi, mais ce nétait absolument pas 
le cas lorsque j'ai commencé. Jai eu tellement d'occasions de m'/exercer 
depuis que je me sens généralement sår de moi. Cependant, lorsque je 
traite d'un sujet nouveau ou que je dirige un atelier complétement diffé- 
rent, je ne sens pas que j'ai confiance en moi. (Et je ne m'attends pas å me 
sentir sår de moi avant d'avoir eu beaucoup d'entrainement.) Mais j'agis 
avec assurance: je monte sur la scéne, je fais un discours ou anime un 
atelier et je me concentre entigrement sur ce que je fais. 

Mais voici ce que je veux vous dire: que je me sente sår de moi ou 
non, je ressens toujours de la peur. Si cela vous surprend, permettez-moi 
de vous rappeler certaines notions élémentaires en biologie humaine: 
lorsque nous faisons face å un véritable défi, nous avons inévitablement 
une réaction de lutte ou de fuite. Par conséquent, peu importe notre 
degré de confiance en nous-mémes, devant un défi, nous Éprouvons tou- 
jours de la peur. Vous vous souvenez sans doute de cette régle: 


Deuxieme regle: La véritable confiance en soi n'est pas I'absence 
de peur; elle découle plutöt d”un rapport å la peur transformé. 


Par conséquent, avant de commencer une conférence ou un atelier, 
je fais de la place å ma peur, je prends une grande respiration et je me 
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dis en moi-méme: « Eh bien, voilä! Transformons cette éÉnergie en 
action!» Ma peur est toujours lå, c'est mon rapport å la peur qui s'est 
transformé. Ma peur mest plus seulement une chose å laquelle je dois 
faire de la place pour vivre ma vie. Elle est devenue utile, un carburant 
potentiel, une dose d'éÉnergie qui me survolte, qui m'glectrise et qui amé- 
liore ma performance. 

Vous pouvez faire exactement la méme chose que moi. Rappelez- 
vous régulierement de canaliser votre peur et notez-en l'effet dans votre 
vie. Il vous faudra peut-étre un peu de temps pour en prendre I'habitude, 
mais vous constaterez des effets considérables. En fait, au bout d'un cer- 
tain temps, vous vous mettrez peut-étre vous aussi å dire que vous étes 
«survolté » ou « électrisé » au lieu de parler de « peur» et d'« anxiété ». Et 
si vous n'avez pas la possibilité de canaliser votre peur, faites-lui de la 
place et concentrez-vous entigrement sur ce que vous faites. 


Et la suite? 


Cela nous améne å la fin de la quatrieme partie. Dans la cinquieme et 
derniére partie, nous allons nouer toutes les ficelles: les valeurs, les buts, 
les actions, la défusion, I'engagement et I'expansion. Et nous nous pen- 
cherons sur l'automotivation, l'Élimination des obstacles et les clés de la 
performance optimale. Pour le moment, nous terminerons avec une 
autre reégle pour gagner au jeu de la confiance en soi. 


Huitieme regle: Ne combattez pas votre peur; laissez-la exister, 
amadouez-la et canalisez-la. 
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CINQUIEÉME PARTIE 


Jouer le jeu 
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CHAPITRE 17 
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Pendant qu'il se trainait pour regagner le camp de base, aveuglé 
par la neige, gelé, affamé et déshydraté, les doigts ravagés par 
les engelures et une jambe amochée lui causant des douleurs 
insoutenables, qu'est-ce qui lui a permis de persévérer? 


e n'est pas la pensée positive, I'autohypnose ou les supplications å 

la Providence. Ce sont ses valeurs: engagement, courage, persévé- 
rance et instinct de conservation. Joe savait que ses chances de revenir 
au camp étaient de une sur des millions. Ses deux compagnons d'esca- 
lade le croyaient mort, de sorte qu'ils n'auraient aucune raison de s'attar- 
der au camp de base pour lattendre. Joe savait qu'il lui faudrait au moins 
deux jours pour atteindre le camp et que celui-ci serait probablement 
désert lorsqu il y arriverait —- si jamais il y arrivait. Il se disait qu'il ris- 
quait fort de mourir avant, de froid et dépuisement. 

Pour Joe, l'idée de renoncer était infiniment pire que l'autre solution, 
qui consistait å essayer et å échouer. Il savait qu'il y avait une chance, 
bien mince et fort improbable, que ses compagnons soient toujours lå å 
son arrivée au camp; et qu'il réussisse å s'y rendre. 

Il savait que cette chance était ridiculement mince et tellement 
improbable qu'il valait mieux ne pas méme y penser. Voici donc ce qui 
occupait son esprit: sil renongait ä essayer, sil se couchait et se résignait 
å son destin, il mourrait sårement. Tant qu'il continuait å bouger, il avait 
une chance. Par conséquent, au lieu de choisir une mort certaine, il optait 
pour la survie; au lieu de choisir de renoncer, il s'engageait; au lieu de 
choisir la défaite, il optait pour la persévérance; au lieu de sombrer dans 
le désespoir, il préférait le courage. Et c'est ainsi qu'il réussit å se trainer 
sur cet océan de neige et de glace, tourmenté par la peur et le désespoir, 
et ä ne jamais cesser de vivre selon ses valeurs: courage, engagement;, 
persévération et préservation de soi. Il resta fidele å lui-méme, faisant 
tout son possible et luttant jusqu”å la fin. 


Les valeurs ne suffisent pas 


Les valeurs de Joe Simpson étaient d'une importance vitale pour lui. 
Elles Vinspiraient et le motivaient å persévérer; elles guidaient ses 
actions. Mais les valeurs ne sont pas suffisantes pour nous donner 
confiance en nous-mémes et nous permettre de performer de maniere 
optimale. Rappelez-vous! Nos valeurs sont comme une boussole: une 
boussole peut nous guider, mais elle ne peut pas nous transporter. Notre 
cheminement commence uniquement lorsque nous passons å action. 
Nous utilisons nos valeurs pour nous fixer des buts, que nous décompo- 
sons ensuite en actions. Et lorsque nous agissons, nous le faisons en 
exercant notre pleine conscience et en nous engageant pleinement dans 
ce que nous faisons. UV histoire de Joe illustre tres bien ce processus. 

Revoyons brigvement les valeurs et les buts. Nos valeurs représen- 
tent ce que nous voulons défendre dans la vie; elles reflétent la facon 
dont nous voulons nous comporter en général. Nos buts représentent ce 
que nous voulons avoir, obtenir ou réaliser. Le but de Joe Simpson était 
d'atteindre le camp de base. Ses valeurs étaient le courage, la préserva- 
tion de soi, I'engagement et la volonté de faire son possible. Il savait que 
ses risques d'échec étaient élevés - il n'atteindrait peut-étre pas son but, 
mais chaque pas qu'il faisait s'accordait avec ses valeurs. 

Au début de son périple, lorsqu'il regarda au loin et vit la distance 
qu'il devait parcourir, il sentit le désespoir le gagner. C'était trop loin, 
trop dur, trop douloureux. Il n'avait ni nourriture ni eau. Il n'avait pas la 
force nécessaire. Il cessa donc de se concentrer sur son but å long terme 
et se fixa plutöt des buts å court terme: se rendre jusqu”au bas de la 
pente; passer de l'autre cöté de ce pont de glace; creuser un trou dans la 
neige pour dormir. Å certains moments, il se fixa méme des échéances: 
une demi-heure pour se rendre jusqu”'ä ces piliers rocheux; trois heures 
pour se trainer jusqu'au lac. 

Pour atteindre chacun de ces buts å court terme, il devait passer å 
laction. Il marriverait nulle part sil ne bougeait pas les bras et les jambes. 
Ces gestes n'étaient pas faciles; chaque mouvement lui causait des dou- 
leurs abominables. Lorsqu'il tombait, il lui arrivait de s'€évanouir de dou- 
leur. Å certains moments, Joe était dépassé par lampleur du défi, ce qui 
ma rien de surprenant. Il cessait d'essayer et s'€tendait sur la neige, prét 
å mourir. Cependant, au bout d'un moment, il se relevait toujours. Il s'est 
relevé encore et encore, vivant selon ses valeurs et se concentrant entie- 
rement sur ce qu'il faisait. 
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Dans La mort suspendue, Simpson ne parle jamais de « pleine 
conscience », mais il décrit souvent le concept dans ses propres mots. Par 
exemple, au début de son périple, il a då grimper des pentes abruptes 
couvertes de neige. Il plantait ses piolets dans la neige, s'appuyait sur les 
bras pour se donner une poussée et se servait de sa bonne jambe pour 
avancer, tout en trainant sa jambe blessée. 

De facon incroyable, il réussit å se concentrer pleinement sur cette 
activité, ce qui constitue un exemple remarquable d'attention centrée sur 
la tåche å accomplir. Voici comment il décrit son aventure: « Les éclairs 
de douleurs se fondaient dans mes efforts et j'y faisais moins attention, 
me concentrant uniquement sur les patterns. » C'était une extraordinaire 
dépense d'énergie et, malgré une température sous zéro, il dégoulinait 
de sueur. Mais il ne s'arrétait pas. En continuant å bouger, ses douleurs 
insoutenables se mélaient å ses efforts physiques. Il ne tarda pas å étre 
tellement absorbé par ce qu'il faisait qu'il perdit toute notion du temps. 
Comme il le dit Ilui-méme: « Le temps passait sans que je men apercoive, 
car j étais complétement absorbé par les patterns å suivre pour creuser et 
me trainer. » 

Joe se trouvait dans une situation vraiment extréme et il est å espérer 
que nous ne vivrons jamais rien de semblable, mais nous pouvons rete- 
nir six lecons de son histoire extraordinaire. 


Six lecons que nous pouvons apprendre de Joe Simpson 


Premiére lecon: Si nous nous laissons guider par nos valeurs lorsque 
nous faisons face å des défis majeurs dans la vie, nous donnons un sens 
å notre vie et nous avons le sentiment d'avoir un but. Savoir que nous 
faisons ce qui compte vraiment å nos yeux devient une source de satis- 
faction. En revanche, si nous renoncons å relever les défis, nous avons 
l'impression que la vie nous échappe. En reégle générale, lorsque nous 
choisissons de renoncer plutöt que de faire ce qui nous tient véritable- 
ment å ceeur, nous finissons par nous sentir encore plus mal que si hous 
avions essayé et échoué. 

Votre esprit proteste-t-il? Essaie-t-il de contester mon dernier com- 
mentaire? Notre esprit est tres habile, et je suis prét ä parier qu'il peut 
trouver des exemples de cas ou il vaudrait mieux renoncer å nos buts 
que de chercher å les atteindre. Il aurait raison, car je généralisais au lieu 
d'énoncer une vérité immuable. En régle générale, ä prendre å la légére et 
avec souplesse, renoncer å ce qui nous tient å cceur sera plus dommageable 
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plus la santé, le bien-é&tre et la satisfaction que de chercher ä atteindre 
des buts et échouer. Comme Ya dit le grand écrivain Mark Twain: « Dans 
vingt ans, vous serez plus décus des choses que vous n'avez pas faites 
que des choses que vous avez faites. Alors, larguez les amarres. Sortez 
de votre port douillet. Laissez les alizés gonfler vos voiles et partez å 
l'aventure. Révez. DéÉcouvrez.» 


Deuxiéme lecon: Meéme lorsqu'un but nous semble impossible å attein- 
dre, nous pouvons quand méme chercher å y parvenir. Nous n'avons pas 
besoin de croire en notre succés; il suffit de passer å l'action. Contre toute 
attente, Joe a atteint son but. La plupart des gens dans sa situation 
n'auraient pas réussi å s'en sortir. Ainsi va la vie! Il arrive que nous 
atteignions nos buts, et il arrive.que nous ne les atteignions pas. Que cela 
nous plaise ou non, nous ne pouvons pas connaitre les résultats d'avance. 
Å certains moments, il peut nous arriver d'essuyer un échec méme si 
nous étions absolument convaincus de réussir. Å d'autres moments, le 
contraire peut se produire. Nous réussissons, méme si nous étions cer- 
tains d'échouer. De nombreux gourous de la motivation affirment qu'il 
faut étre convaincu de son succés pour aller de avant; qu'il faut croire 
sans aucun doute que Pon atteindra ses buts. Uhistoire de Joe Simpson 
montre que ce n'est pas le cas. 


Troisieéme lecon: Tant que nous continuons å avancer, chaque petit pas 
compte. Chacun de nos pas est une étape importante du voyage. 


Quatrieme lecon: Progresser dans la bonne direction fait souvent surgir 
en nous des pensées, des émotions et des sensations désagréables. Heu- 
reusement, nous ne parlons pas ici des angoisses et de la peur de mourir 
que ressentait Joe Simpson. Cependant, nous éprouvons tous de la peur, 
des doutes et des angoisses lorsque nous agissons dans le sens de nos 
valeurs; si nous pratiquons un sport ou nous adonnons å quelque autre 
activité physique, nous pouvons aussi nous attendre å ressentir des sen- 
sations douloureuses dans nos muscles trop sollicités. Par conséquent, 
si nous voulons atteindre les buts qui nous tiennent le plus å cceur dans 
la vie, nous avons intérét å faire de la place å un certain inconfort. 


Cinquieéme lecon: Lorsque les choses se corsent, il faut voir clair. Si nous 
voulons agir efficacement dans des situations exigeantes, nous devons 
nous investir pleinement dans ce que nous faisons. Nous ne pouvons pas 
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empécher les pensées et les émotions douloureuses de surgir dans notre 
esprit, mais nous pouvons cesser d'investir de l'énergie å les combattre 
et nous concentrer plutöt sur la tåche qui nous attend. En s'investissant 
totalement dans sa lutte pour avancer, Joe a réussi ä persévérer malgré 
des douleurs inimaginables. S'il avait fusionné avec toutes ses pensées 
de désespoir, il naurait jamais réussi å s'en sortir. 


Sixiéme lecon: Å certains moments, il nous arrivera de renoncer, comme 
le faisait Joe Simpson chaque fois qu'il s'étendait dans la neige, prét å 
mourir. S'engager ne signifie pas ne jamais renoncer ou s'égarer. S'enga- 
ger signifie se reprendre en main aprés avoir renoncé ou s'étre égaré; 
nous nous relevons, reprenons notre aplomb et retrouvons notre che- 
min! Selon les mots de Confucius, le grand philosophe chinois: « Notre 
plus grande gloire ne vient pas de ne jamais tomber, mais de nous rele- 
ver chaque fois que nous tombons. » 


Å votre tour 


Nous avons parlé de I'histoire de Joe Simpson; quelle sera la vötre? 
Quelles aventures audacieuses vivrez-vous? Quelles nouvelles fron- 
tigres explorerez-vous ? Quels risques importants prendrez-vous? Vous 
n'avez pas besoin d'escalader des montagnes, de chasser des fossiles et 
de combattre des régimes racistes. Tout peut tre une aventure auda- 
cieuse: accepter une invitation arrangée, s'installer å son bureau pour 
écrire, s'inscrire å un cours, prononcer un discours, suivre des cours de 
danse, peindre, passer une audition, participer å un tournoi ou faire un 
pitch publicitaire! Pour Raj, c'était ouvrir un deuxieme restaurant. Pour 
Sarah, c'était danser. Pour Claire, c'était intensifier sa vie sociale et pour 
Cléo, refaire sa vie, tandis que Sébastien voulait recommencer å faire 
l'amour å så femme. 

Pour vivre votre propre aventure audacieuse, c'est tout simple! Sui- 
vez simplement les cinq étapes fondamentales ci-dessous: 


Premiére étape : Choisissez un domaine particulier sur lequel travailler 
Commencez par choisir un domaine sur lequel vous travaillerez: amour, 
travail, loisirs ou santé. (Il est important de ne choisir qu'un domaine, 
car si vous essayez de travailler simultanément sur les quatre domaines, 
vous vous sentirez vite dépassé; avec le temps, vous pourrez vous 
concentrer sur les autres.) 
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Deuxieéme étape : Clarifiez vos valeurs 

Prenez quelques minutes pour réfléchir å vos valeurs dans ce domaine 
de votre vie: Quel genre de traits de caractere voulez-vous cultiver? 
Quelles qualités personnelles voulez-vous développer? Que voulez-vous 
défendre dans la vie? 


Troisieme étape : Fixez-vous des buts 

Maintenant, inspirez-vous de vos valeurs pour vous fixer des buts. Quels 
sont les buts å court terme que vous pourriez chercher å atteindre au 
cours des prochains jours ou des prochaines semaines? Quels sont les 
buts å moyen terme que vous pourriez chercher å atteindre au cours des 
prochaines semaines ou des prochains mois? Quels sont les buts å long 
terme que vous pourriez chercher å atteindre au cours des prochains 
mois ou des prochaines années? 


Quatrieme étape: Précisez vos actions 

Choisissez un but å court terme important. Quelles sont les actions ou 
les mesures nécessaires pour atteindre ce but? Quelle est la premiere 
chose å faire? Quelle est la chose la plus simple ou la plus facile que vous 
puissiez faire pour démarrer le processus dés aujourd”hui? (Il peut s'agir 
d'une trés petite étape!) 


Cinquieéme etape : Agissez 

Vous savez exactement ce que vous devez faire! Alors, passez å l'action! 
Et n'oubliez pas d'exercer votre pleine conscience : décrochez de vos scé- 
narios improductifs, faite de la place å vos émotions désagréables et 
investissez-vous pleinement dans ce que vous faites. 

Voici comment Sébastien s'y est pris. Il a commencé par se concentrer 
sur le domaine de lamour afin de remettre son mariage sur les rails. Voici 
certaines des valeurs importantes qu'il a clarifiées: se montrer aimant, affec- 
tueux et sensuel, et privilégier M'intimité dans son couple. Son but å long 
terme était de recommencer å avoir des rapports sexuels réguliers avec sa 
femme. Son but å court terme consistait äå commencer å exprimer son affec- 
tion physiquement. Enfin, son but äå moyen terme était de progresser gra- 
duellement vers des activités physiques de plus en plus intimes, jusqu'å ce 
quil soit prét å essayer d'avoir une relation sexuelle complete. 

Comme premiére action au lit, Sébastien a pris sa femme dans ses 
bras. II I'a serrée contre lui. Cela représentait un pas important en 
dehors de sa zone de confort. Au cours des quelques dernieéres années, 
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il s'était toujours cantonné de son cöté du lit, car il avait trop peur 
qu'une caresse ne méne å une chose, puis å une autre ! Sébastien avait 
défusionné d”avec toutes ses inquiétudes; il avait fait de la place å la 
peur dans son ventre, sa poitrine et son cou, et il s'investissait pleine- 
ment dans ses gestes affectueux. Il prenait le temps de savourer les 
sensations agréables qu'il ressentait au contact du corps de sa femme. 
C'est de cette facon que, petit å petit, Sébastien et sa femme ont retrouvé 
leur vie sexuelle d'antan. Il leur a fallu environ quatre mois avant 
d'avoir une relation sexuelle complete, mais ils ont dit tous les deux que 
Pattente en avait valu la peine! 

Maintenant, c'est ä votre tour. Quelle sera votre aventure audacieuse? 


Je Nn al pas toujours suttisamment contfiance en.mor! 


Votre esprit est-il en train de protester et de vous dire que vous n'avez 
pas assez d'assurance pour passer å l'action? Si c'est le cas, remerciez-le 
et rappelez-vous la régle dor: 


Les actes de confiance en soi viennent en premier; les senti- 
ments de confiance en soi viennent plus tard. 


Si vous attendez d'avoir confiance en vous-meéme avant de vous lan- 
cer dans votre aventure audacieuse, vous risquez d'attendre jusqu”'å la 
fin de vos jours. Le secret consiste å vous lancer dans laventure et å 
cheminer en exergant votre pleine conscience et en vous laissant guider 
par vos valeurs, méme si vous ne vous sentez pas aussi å l'aise que vous 
le souhaiteriez. En agissant de la sorte, vous ferez un acte de confiance. 

Gardez aussi ä l'esprit que vous disposez dorénavant de tous les 
outils dont vous avez besoin pour vous attaquer efficacement aux cinq 
causes du manque de confiance en soi: 


1. Les attentes démesurées: Vous pouvez composer avec les-atten- 
tes démesurées en faisant appel å la défusion et å lengagement. 
Décrochez! Oubliez votre perfectionnisme et investisseZz-vous å 
fond dans ce que vous faites. 

2. Les autocritiques excessivement sévéres: Ici encore, la défu- 
sion et I'engagement sont le secret pour vous en sortir. Appre- 
nez å vous accepter en décrochant de vos autocritiques (å la fois 
positives et négatives). Faites de la défusion et déconnectez-vous 
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des cormmentaires de votre esprit sur votre performance; inves- 
tissez-vous pleinement dans ce que vous faites. 

La peur obsédante: Pour la surmonter, vous devez faire appel å 
l'expansion, å la défusion et å lengagement. Faites de la place å 
vos sentiments de peur; décrochez des histoires d'/échec, de rejet 
et de catastrophe; investissez-vous å fond pour mener å bien ce 
que vous étes en train de faire. 

Le manque d'expérience: Pour contrer cette lacune, utilisez vos 
valeurs, ainsi que l'expansion et l'action engagée. Nous n'acqué- 
rons de l'expérience que si nous sortons de notre zone de confort 
pour perfectionner nos habiletés. Par conséquent, connectez- 
vous ä vos valeurs, faites de la place å votre peur et plongez! 
Le manque d”habiletés: Cela aussi vous oblige å faire appel äå vos 
valeurs, ainsi qu'å lexpansion et å action engagée. Pour vous 
motiver, utilisez des valeurs comme la persévérance, le dévoue- 
ment et la volonté de faire de votre mieux. Faites de la place å l'in- 
confort que vous ressentez - et qui peut découler de toutes sortes 
de choses, de lennui å la frustration, å la peur et å la douleur phy- 
sique - et faites ce qu'il faut pour améliorer vos habiletés. Assurez- 
vous de travailler sur les bonnes habiletés, c'est-å-dire sur celles qui 
peuvent transformer votre vie. De nombreux athléetes et gens d'af- 
faires se leurrent: ils travaillent fort pour perfectionner des habile- 
tés qui leur viennent facilement, tout en évitant de perfectionner 
celles qui représentent les véritables défis, mais qui pourraient 
propulser leur performance vers de nouveaux sommets. 


Dans les points ci-dessus, j'ai mis en relief les habiletés les plus per- 
tinentes, mais sachez que tout ce que nous avons vu dans le présent livre 
s'applique å tous les cas. Peu importe ce qui nuit å votre confiance en 
vous-méme, la solution réside toujours dans la pleine conscience, les 
valeurs et action: il faut faire de la défusion pour composer avec les 
pensées improductives et de I'expansion pour désamorcer les émotions 
difficiles; et il faut se laisser guider par ses valeurs et s'investir pleine- 
ment dans ce que I'on fait. 

Nous pouvons utiliser ici lacronyme ACT comme un aide-mémoire: 


A - Accepter nos pensées et nos émotions. 

C - Choisir une direction. 

T- Toujours agir en exercant notre pleine conscience. 
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Et voilå! Vous avez tout ce qu'il vous faut pour vous lancer dans 
votre aventure audacieuse et développer du méme coup une véritable 
confiance en vous-méme. J'entends par cela la capacité d'agir conformé- 
ment å vos valeurs, peu importe ce que vous ressentez; de vous faire 
confiance et d'avoir confiance de faire ce qui est important, méme si vous 
vous sentez terrifié! 

Maintenant, prenez dix secondes pour noter ce que vous dit votre esprit. 


Si vous espériez trouver une baguette magique pour maitriser vos émo- 
tions, vos esprit est probablement en train de protester, irrité de ma défi- 
nition de la « véritable confiance en soi». Sachez que cela ma rien 
danormal. Notre esprit aime faire å sa téte et, lorsqu'il est contrarié, il 
aime se plaindre. Encore une fois, remerciez-le de sa contribution et 
réfléchissez å la question ci-dessous. 


Le vrai choix 


Supposons que je vous donne la possibilité de choisir la facon dont vous 
vivreZ votte vie. Vous avez deux options: 

Premiégre option: Pendant le reste de votre vie, vous n'agirez que 
pour faire les choses qui comptent vraiment pour vous, mais seulement 
si vous en avez envie, si vous y étes disposé psychologiquement et si 
vous vous sentez bien. Autrement dit, vous passerez le reste de vos jours 
sur terre ä la merci de vos émotions. Si vous en avez envie ou si vous 
vous sentez bien, vous ferez les choses nécessaires ä la bonne marche de 
votre vie. Si vous m'étes pas d"humeur ou si vous ne vous sentez pas bien, 
vous renoncerez a faire les choses qui vous tiennent å cceur et vous met- 
trez votre vie en attente jusqu'å ce que vous vous sentiez mieux. 

Deuxieme option: Pendant le reste de votre vie, vous agirez et ferez 
les choses qui comptent vraiment pour vous, que vous en ayez envie ou 
non. Que vous vous sentiez bien ou å cöté de vos pompes, Énergique ou 
épuisé, optimiste ou pessimiste, calme ou anxieux, etc., vous continuerez 
å agir. Vous continuerez å faire ce qui vous tient véritablement å cceur. 
Au lieu de vivre å la merci de vos motions, vous vous comporterez 
comme la personne que vous voulez étre et vous ferez les choses qui 
comptent, méme si la fatigue ou l'angoisse vous assaillent, et méme si 
vous ren avez pas envie. 
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Que choisissez-Vvous ? 

Si vous choisissez la premigre option, vous vous condamnez å lutter 
pendant toute votre vie, c'est-å-dire å investir de plus en plus de temps, 
d'effort et d'argent å essayer de maitriser vos émotions, tout en vous 
privant de faire ce qui vous tient å ceeur. 

Si vous choisissez la deuxieme option, vous découvrirez la recette 
du succés et de l'€panouissement. Regardez de prés les gens qui incar- 
nent la réussite ä vos yeux et vous constaterez que c'est option qu'ils ont 
choisie. Lisez des biographies d'athletes de haut niveau, d'artistes, de 
politiciens et de gens d'affaires, et ca deviendra clair comme de l'eau de 
roche. Ils ne se sentent pas nécessairement toujours bien, positifs, opti- 
mistes, inspirés, psychologiquement inspirés ou d'humeur å agir, mais 
ils ont la volonté de persister, contre vents et marées, malgré les hauts, 
les bas, les épreuves et les malheurs. Eh oui! Meéme g'ils étaient fatigués, 
terrifiés, désespérés ou malheureux, ils ont continué å vivre selon leurs 
valeurs! 

Il y a un charmant paradoxe å choisir la deuxieme option. Lorsque 
nous cessons d'essayer de contröler nos émotions et nous mettons plutöt 
å vivre conformément å nos valeurs et å nous investir pleinement dans 
ce que nous faisons, nous Éprouvons des émotions agréables. En effet, il 
y a de bonnes chances que nous nous sentions en meilleure santé, plus 
calmes et plus heureux. Notez cependant que c'est lå un sous-produit 
d'une vie fondée sur des valeurs; c'est un boni agréable, mais non le but 
principal. Lorsque nous exercons notre pleine conscience et vivons selon 
nos valeurs, nous menons une vie pleine et enrichissante, une vie qui a 
un sens, tout en acceptant la douleur qui l'acecompagne. 

En supposant que vous avez choisi la deuxieme option, il est temps 
que vous bougiez. Vous savez déja ce qu'il faut faire: choisissez un 
domaine; clarifiez vos valeurs; fixez-vous des buts; agissez; etinvestis- 
sez-vous å fond dans ce que vous faites. Prenez quelques instants pour 
planifier votre prochaine étape, puis agissez! 

Et si vous m'avez pas bougé malgré ce discours motivant, il est temps 
de clarifier... 
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CHAPITRE 18 


qu'est-ce qui vous arréte? 


La file semble s'étirer å V'infini: une ligne de silhouettes humai- 
nes qui se perdent au loin jusqu”å n'étre plus que de petits points 
noirs å I"horizon. 


la gauche de la file, un autobus en panne, les passagers regardant 

fixement par la fenétre. Å l'avant du bus, un long sofa sur lequel 
prennent place un oiseau bizarre et des humains vétus étrangement qui 
se tournent les pouces. Partout, il y a des gens qui attendent: un homme 
affaissé sur son bureau regarde désespérément I'horloge; une jeune fille 
surveille un chaudron qui ne déborde jamais; un fonctionnaire å lair 
important fixe un téléphone qui ne sonne jamais. 

Ou est-ce? C'est The Waiting Place, tel que le décrit le magnifique 
ouvrage illustré du D" Seuss, Oh, the Places You'll Go! Dans son style 
inimitable, le D" Seuss décrit cette « salle d'attente» comme un « endroit 
parfaitement inutile » rempli de gens qui ne font quattendre. Ils atten- 
dent tout et nimporte quoi: le train, I'autobus et Favion; les changements 
dans la météo. Ils attendent qu'un poisson morde, que le courrier arrive 
ou que leurs cheveux poussent. Ils ont suspendu leur vie, refusant de 
faire quoi que ce soit jusqu'å ce qu'ils aient obtenu ce qu'ils attendent. 
Pas étonnant qu'ils aient tous lair si malheureux. 

Il nous arrive tous de rester coincé dans «la salle d'attente », sorte de 
limbes:ou nous attendons d'étre de bonne humeur, de nous sentir 
confiants ou de trouver le bon moment, avant de commencer å faire ce 
qui nous tient vraiment å ceur. C'est tout å fait naturel. Aprés tout, nous 
ne sommes que des étres humains, pas des super héros. Ce serait formi- 
dable g'il existait un bouton magique sur lequel nous pourrions appuyer 
pour nous mettre en marche et faire ce que nous avons å faire. Hélas, ce 
n'est pas aussi facile que cela. 


Ne vous méprenez pas - j'ai vu des gens faire des progrés rapides et 
spectaculaires en utilisant les principes du présent ouvrage. Je veux sim- 
plement dire qu'il peut arriver å tout le monde de rester coincé par 
moments; méme les politiciens, les musiciens, les comédiens, les artistes 
et les administrateurs dont les succés ne se comptent plus ont de temps 
å autre des passages å vide dans The Waiting Place. Dans ce cas, il ne sert 
å rien de nous accabler, car nous finissons inévitablement par nous sen- 
tir plus coincés et plus malheureux. Non, si nous voulons nous en sortir, 
la premiere chose å faire est de découvrir pourquoi nous restons coincés. 


A 


Qu'est-ce qui nous garde coincés ? 


Qu'est-ce qui nous retient? Qu'est-ce qui nous empéche d'agir conformé- 

ment å nos valeurs? La réponse tient en quatre points: fusion, objectifs 

trop ambitieux, évitement expérientiel, Éloignement des valeurs. 
Examinons chacun de ces points un å un. 


Fusion 
Notre esprit a inventé tellement de facons de nous accrocher qu'il est 
impossible de les traiter toutes dans un ouvrage aussi restreint. Nous 
avons identifié certaines des plus courantes, notamment le perfection- 
nisme, l'autocritique, le catastrophisme, le ressassement des vieux échecs 
et le complexe d'infériorité. Lesprit est comme une machine å fabriquer 
des excuses et plus le défi å relever est grand, plus la liste des excuses 
g'allonge: pourquoi nous sommes incapables de le faire, pourquoi nous 
ne devrions pas le faire ou pourquoi nous ne devrions pas avoir å le faire. 
Aucune de ces pensées ne pose probleme en soi, pourvu que nous en 
soyons défusionnés. Si, au contraire, nous fusionnons avec elles, elles 
deviennent des obstacles majeurs. 

Ainsi, chaque fois que vous 8tes coincé, demandez-vous: « Avec 
quelle excuse ai-je fusionné? » 


Objectifs trop ambitieux 

Si vos objectifs dépassent vos ressources, vous échouerez. Si vous voulez 
escalader le mont Everest, vous avez besoin de ressources incalculables: 
beaucoup de temps et dargent, une excellente santé physique, beaucoup 
d'expérience d'escalade et beaucoup de soutien social. Sans ces ressources, 
n'y pensez pas. Posez-vous toujours la question suivante: « Cet objectif 
est-il trop ambitieux? Est-ce que je veux en faire trop, trop töt?» 
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Évitement expérientiel 

Sortez de votre zone de confort et que se passe-t-il? Vous ressentez un 
certain malaise, qui peut prendre plusieurs formes, notamment la peur, 
lanxiété, le doute et lMinsécurité. (Bien entendu, toutes les expériences 
intimes d'un étre humain [émotions, souvenirs, images, pensées et sen- 
sations] peuvent lui causer de linconfort.) Si vous n'étes pas prét å accep- 
ter une certaine part d'inconfort, vous étes réellement et completement 
coincé dans la « salle d'attente ». Attendre, attendre, attendre, en espérant 
désespérément que les bonnes pensées et les bonnes émotions surgiront 
si vous attendez assez longtemps. Demandez-vous : « Quelles pensées et 
quelles émotions suis-je en train d'éviter ou de réprimer? Qu'est-ce qui 
me met mal å laise?» 


Éloignement des valeurs 

Pour quelle raison accepterions-nous de sortir de notre zone de confort 
et de faire des choses qui feront surgir en nous des pensées et des émo- 
tions pénibles? Pour vivre selon nos valeurs. Malheureusement, nous 
pouvons facilement rester coincés si nous n'avons jamais clarifié nos 
valeurs ou si nous nous en sommes éloignés. Pourquoi ferions-nous 
quelque chose qui nous met mal å l'aise å moins que cela ait pour effet 
d'enrichir notre vie å long terme? Quand vous restez coincé, demandez- 
:vous : « Quelles valeurs suis-je en train d'oublier, de négliger ou de 
bafouer? » 

En réfléchissant aux quatre points précédents, nous pouvons profiter 
de ce que nous sommes «restés coincés» pour développer notre intuition 
et notre conscience de nous-mémes, en plus d'identifier nos barrieres 
mentales. Une fois cela fait, nous pouvons trouver... 


Comment nous décoincer? 


Lantidote des quatre points précédents tient aussi en quatre points: 
défusion, acceptation de Vinconfort, objectifs réalistes, attachement ä ses 
'valeurs. 


Déefusion 

Une fois que vous avez identifié la chose qui vous accroche, vous pouvez 
la remarquer, la nommer et la neutraliser. Remerciez votre esprit de ses 
commentaires. Nommez son histoire. Laissez la radio jouer en arriére- 
plan. Déposez vos pensées sur des feuilles ou chantez-les sur Pair de 
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votre choix. Prenez votre esprit en flagrant délit: « Aha! Voilå encore des 
excuses ou I'histoire de ”Je ne fais pas le poids!”.» Investissez-vous tota- 
lement dans ce que vous faites et laissez vos pensées aller et venir 
comme des voitures qui passent dans la rue. 


Acceptation de l'inconfort 

Pour faire ce qui vous tient réellement å ceeur, ne seriez-vous pas prét å 
accepter un peu d'inconfort? Seriez-vous disposé a faire de la place å la 
voix dans votre téte qui vous répete que vous étes un incapable et allez 
droit å l'€chec? Seriez-vous prét å avoir lestomac noué, le coeur battant 
et les mains moites? Å vivre des émotions fortes comme la peur et la 
colere? Å accueillir des souvenirs douloureux ou de sombres prédic- 
tions? Non? Alors, vous étes réellement et compleétement coincé dans 
votre zone de confort, auquel cas il pourrait vous étre bénéfique d'envi- 
sager les choses comme suit: Il n'y a pas de vie sans douleur, mais je 
peux choisir mon type de douleur: la douleur de la stagnation ou la 
douleur de la croissance. 

Si nous continuons å grandir, å étendre notre zone de confort, å faire 
de nouvelles expériences, ä élargir nos horizons et å faire de notre vie 
une aventure audacieuse, nous vivrons la douleur de la croissance. Ce 
type de douleur comporte beaucoup de peur: peur de l'échec, peur du 
rejet, peur de commettre des erreurs, peur de perdre du temps et de 
Pargent, peur des représailles, peur de la honte, et ainsi de suite, mais 
nous vivrons cette douleur au service d'une grande aventure å laquelle 
nous nous ouvrirons pour maximiser notre potentiel. Cette douleur 
s'accompagnera d'un sentiment de vitalité, de finalité; le sentiment de 
grandir et de vivre pleinement notre vie. 

Dalternative consiste å choisir la douleur de la stagnation; äå vivre 
notre vie å l'intérieur de notre zone de confort. Mais å quel prix? Per- 
sonnellement, je ne pense pas qu'on devrait parler de « zone de confort », 
car cela a une connotation positive trompeuse, comme un joli café ou un 
spa beauté et santé, alors qu'en réalité, cette zone draine la vie de notre 
vie. Voici de meilleures appellations: la « zone coincée », la « zone sta- 
gnante », la « zone zombie », la « zone de demi-vie », la « zone des occa- 
sions ratées », la « zone du temps perdu », la « zone des mémes vieilles 
rengaines », la « zone de la vie en attente », et ainsi de suite (ou tout sim- 
plement la «salle dattente »). Tout comme la douleur de la croissance, la 
douleur de la stagnation comporte beaucoup de peur: peur de l'échec, 
peur du rejet, peur de commettre des erreurs, peur des représailles, peur 
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de la honte, peur de passer å cöté de la vie, peur de gaspiller sa vie. En 
revanche, elle ne procure pas de sentiment de 'vitalité, de finalité, pas de 
sentiment d'aventure et de croissance personnelle. 

Alors, quel type de douleur choisissez-vous? Étes-vous prét å accep- 
ter votre inconfort pour vivre pleinement votre vie? Si oui, quelles sen- 
sations physiques devrez-vous étre disposé ä accepter? Quelles images 
et pensées devrez-vous étre prét å accueillir dans votre téte? 


Objectifs réalistes 

Si vos objectifs dépassent vos ressources, vous avez deux options. La 
premiere consiste å reporter temporairement leur réalisation et ä vous 
fixer de nouveaux objectifs, par exemple trouver les ressources pour 
atteindre vos objectifs. Ainsi, si vous avez besoin de temps, un nouvel 
objectif sera de réorganiser votre agenda. Å quoi étes-vous prét å renon- 
cer entierement ou en partie pour avoir plus de temps libre? Si la res- 
source que vous cherchez est la santé physique, que pouvez-vous faire 
pour l'améliorer? Si vous manquez d'argent, comment pouvez-vous en 
gagner, en Économiser ou en emprunter? Si vous manquez de soutien 
social, votre nouvel objectif consistera å vous construire un réseau 
d'amis et de connaissances. Et si le probleme est un manque de compé- 
tences, votre nouvel objectif sera d'en acquérir de nouvelles. Une fois que 
vous avez réuni les ressources nécessaires ä la réalisation de vos objec- 
tifs, vous pouvez y revenir et vous efforcer de les atteindre. 

Valternative consiste å choisir des objectifs moins ambitieux qui 
conviennent mieux å vos moyens; par exemple, vous pouvez réduire 
leur envergure et leur degré de difficulté ou de complexité. 

Bien entendu, quand il s'agit de nous fixer des objectifs plus réalistes, 
nous devons étre prudents, car notre esprit ne perd pas de temps pour 
souligner tout ce dont nous sommes incapables. Si Joe Simpson avait 
fusionné avec l'idée qu'il n'avait pas les ressources nécessaires pour 
atteindre son objectif, il aurait abandonné et il serait mort dans le désert 
glacé. Joe a été tres intelligent. Son grand but, arriver au camp de' base, 
était trop vaste pour qu'il puisse l'envisager sérieusement: il ne croyait 
pas avoir les ressources nécessaires (nourriture, eau, équipement, force 
et temps) pour le réaliser. En revanche, il ne voulait pas y renoncer, car 
cela aurait voulu dire une mort certaine. Il a donc divisé son objectif en 
plusieurs objectifs de moindre envergure - sautiller jusqu'au bout de 
cette pente, ramper par-dessus ce rocher et ainsi de suite -, des objectifs 
qu'il avait les ressources nécessaires pour atteindre. | 
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Il s'agit d'une tres bonne stratégie de base å employer quand un 
objectif vous semble inatteignable: divisez-le en plusieurs objectifs de 
moindre envergure. Voici une blague pour Yillustrer : « Comment fait-on 
pour manger un éléphant? » Réponse: « Une bouchée a la fois.» Par 
exemple, si je m'asseyais äå mon bureau dans le but d'écrire un livre, je 
me sentirais écrasé par lampleur de la tåche. Évidemment, mon « grand » 
but est d'écrire un livre, mais quand je n'ai pas encore écrit un seul mot, 
cela me semble presque impossible. Par conséquent, quand je m'assieds 
å mon bureau, c'est généralement pour « écrire pendant une heure», ou 
deux, ou trois. Ce but plus modeste est facile å atteindre. Méme si je 
m'assieds å l'ordinateur pendant une heure et que j'€cris 50 mots sans 
réussir ä composer la moindre phrase valable, jai quand méme atteint 
mon objectif d'écrire pendant une heure. Et, d'une heure å l'autre, je 
rature, je réécris et je rature de nouveau tant que le livre n'est pas ter- 
miné. 

Voici donc une bonne question å nous poser quand un objectif sem- 
ble dépasser nos ressources: « Quelle est l'Étape la plus petite, la plus 
simple et la plus facile que je puisse franchir dans les 24 prochaines 
heures pour me rapprocher un tant soit peu de la réalisation de mon 
objectif?» 


Étre fidéle å ses valeurs 

Qu'est-ce qui compte vraiment pour vous dans la vie? Quelle vie voulez- 
vous vivre? Quel genre de personne voulez-vous étre? Que voulez-vous 
défendre? Reprenez contact avec vos valeurs, réfléchissez-y et laissez-les 
vous guider. Quand la vie est difficile, rappelez-vous vos valeurs et les 
principes qui vous guident. 

Si ces valeurs vous sont chéres, étes-vous prét å agir en les respec- 
tant? Si oui, quels gestes simples pouvez-vous faire? (Si vous découvrez 
que les objectifs que vous vous étes fixés ne vont pas dans le sens de vos 
véritables valeurs, modifiez-les !) 


Déboulonnons des mythes, prise deux 


Voici I'un des mythes les plus inutiles que l'on entend dans le merveilleux 
monde de la motivation populaire et de la croissance personnelle: vous 
devez absolument croire, avec une foi inébranlable, que vous allez attein- 
dre votre but. Les gens qui suivent cette regle doivent se préparer å un 
dur combat. Pourquoi? Parce que plus un objectif est ambitieux et diffi- 
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cile, moins on a de chances d'étre absolument convaincu de Yatteindre; 
les doutes assaillent méme les gens qui ont le plus de succés sur cette 
planéte! De plus, si un individu est assez égoiste ou arrogant pour croire 
que tout ce qu'il entreprendra sera couronné de succés, il se prépare å 
un gros choc, car méme les plus talentueux et les plus ambitieux finis- 
sent par essuyer un échec ä un moment ou un autre. (Le chapitre 20 est 
entigrement consacré å ce sujet.) 


Le fossé entre les réalités 


Chaque fois que le fossé entre les réalités est important - j'entends par 
cela Fécart entre la réalité que nous souhaitons et celle que nous vivons -, 
des émotions douloureuses surgissent. Et plus le fossé est large, plus 
forte est la douleur. Un petit écart entrainera des sentiments de décep- 
tion, de frustration, d'anxiété, de regret, d'ennui, de culpabilité ou d'im- 
patience. Un énorme écart peut provoquer du désespoir, de l'angoisse 
existentielle, de la rage ou de la terreur. 

Le fossé entre les réalités devient particulierement douloureux 
quand d'importants objectifs de vie deviennent impossibles. Par exem- 
ple, une fois que vous avez un dossier criminel ou des antécédents de 
maladie mentale grave, il y a toutes sortes de professions qui vous sont 
fermées ä jamais. De méme, si vous souffrez d'une maladie dégénérative 
incurable ou avez un handicap important, il y a toutes sortes d'activités 
auxquelles vous devez renoncer - du moins, dans PFétat actuel des 
connaissances scientifiques. ; 

C'est ici que la pleine conscience et les valeurs peuvent venir ä notre 
rescousse. Nous pouvons nous ouvrir, faire de la place å toutes ces Éémo- 
tions douloureuses, reconnaitre qu'elles nous blessent profondément et 
avoir un peu de compassion envers nous-mémes. Nous pouvons ensuite 
nous demander: « Confronté å ce fossé, quelles sont les valeurs que je 
défends?» Peu importe la douleur, nous devons faire un choix: nous 
pouvons décider de baisser les bras ou de vivre selon nos valeurs. On 
devine facilement lequel de ces choix est le plus gratifiant et le plus 
enthousiasmant. 

Le 28 avril 1996, 35 personnes ont été massacrées en Tasmanie lors 
d'une horrible fusillade qu'on a appelée le massacre de Port Arthur. Il y 
a quelques années, j'ai assisté ä une touchante et inspirante conférence 
de Walter Mikac, dont la femme et les deux fillettes ont été tuées ce jour 
fatidique. Tout le monde pleurait dans la salle en F'entendant raconter 
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I'horreur qu'il a vécue et tous appuyaient son message: méme sil sait 
qu'il ne pourra jamais changer le passé et ressusciter sa femme et ses 
filles, il veut que ce drame dévastateur serve å quelque chose de positif. 
Non seulement a-t-il milité en faveur du resserrement des lois sur le 
contröle des armes å feu en Australie, mais il a créé une ceuvre caritative, 
la Alannah and Madeline Foundation (du nom de ses deux filles), qui 
vient en aide aux enfants victimes de violence. 

Voila I'exemple éclatant d'un homme qui vit selon ses valeurs malgré 
un énorme fossé entre la réalité quiil aurait souhaitée et celle quil vit. 
Lorsqu'un but devient réellement impossible å atteindre, pour quelque 
raison que ce soit, il faut savoir l'admettre, faire de la place å la douleur 
que cela nous cause et rester connecté malgré tout å nos véritables 
valeurs. Par exemple, vous pourriez vous demander: « Dans dix ans, 
quand je me remémorerai cette période de ma vie, qu'est-ce que j'aime- 
rais pouvoir dire au sujet des valeurs qui m'ont guidé quand j'ai été 
confronté å ce fossé entre les réalités? » Vous pouvez ensuite vous servir 
de ces valeurs pour vous fixer de nouveaux objectifs et les poursuivre, 
tout en acceptant votre déception. 
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Tout au long de votre vie, il vous arrivera souvent de rester coincé dans 
votre zone de confort. Vous vous y cantonnerez parfois pendant peu de 
temps, et parfois pendant une éternité. Méme si personne ne peut atteindre 
la perfection, nous pouvons tous essayer de nous améliorer. Vous pouvez 
apprendre ä reconnaitre plus rapidement que vous étes coincé; et vous 
pouvez apprendre å vous décoincer plus rapidement et å rester sur la 
bonne voie pendant plus longtemps. Réfléchissez bien aux deux séries de 
quatre points que nous avons vues aux pages 214 et 215; cela vous aidera 
å y parvenir. Je vous encourage méme å les mémoriser. Notez-les sur une 
fiche que vous garderez dans votre portefeuille. Relisez ces points jusqu'a 
ce que vous les ayez intériorisés. Pas seulement sur le plan intellectuel, 
mais aussi dans laction. Vous y trouverez d'énormes avantages, notam- 
ment celui déviter... 
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CHAPITRE 19 


le piege de la motivation 


Avez-vous déjå entendu quelqu”un se vanter de pouvoir faire 
quelque chose d"humainement impossible? Je travaille régulie- 
rement avec des clients qui ont cette prétention. Voici ce qu'ils 
me disent: «Je voudrais le faire, mais je manque de motivation. » 


I est impossible d'etre compleétement « dépourvu de motivation». Å 

moins d'étre mort. Chaque geste que vous faites est motivé par quel- 
que chose; il a toujours pour but d'accomplir une chose. Quoi que vous 
fassiez, qu'il s'agisse dajuster votre fauteuil, de manger un morceau de 
pain, de prononcer un discours, de chercher des fossiles ou de rester 
avachi sur le sofa, vous avez toujours une intention sous-jacente, une 
motivation, méme si vous n'en étes pas conscient. 

En fait, tous nos gestes sont motivés par plusieurs facteurs. Or, s'il 
nous est impossible d'étre parfaitement conscients de la petite influence 
de chacun d'eux sur notre comportement, nous pouvons apprendre å 
reconnaitre la principale motivation derrigre chacun de nos gestes. 

Avant de continuer, clarifions la signification du mot: par « motiva- 
tion», on entend le désir de faire quelque chose. Rien de plus. Ce n'est pas 
une drogue magique qui nous confere le pouvoir de faire ce que nous 
aimerions faire. Pour mieux me faire comprendre, voici une conversation 
que jai eue avec un de mes clients que nous appellerons Maurice. Maurice 
est un bon joueur de football qui était sur le point de perdre sa place dans 
son équipe parce qu'il ne se présentait pas aux entrainements. Nous 
avions déja identifié les principales valeurs de Maurice: rester en forme, 
raffiner son jeu, soutenir ses coéquipiers et se donner å fond å son sport. 


Russ: Alors, qu'est-ce qui vous empéche daller aux entrainements? 
Maurice: Je ne me sens pas motivé. 
Russ: OK, que faites-vous au lieu d'aller aux entrainements? 


Maurice: Bah, vous savez, quand j'arrive å la maison aprés le travail, je 
suis fatigué et je mai pas envie de faire quoi que ce soit. 

Russ: Alors, que faites-vous ? 

Maurice: Habituellement, je m/étends sur le sofa et je regarde la télé. 

Russ: Imaginons que je vous appelle un de ces soirs ou vous étes avachi 
devant la télé et que je vous dise: « Hey Maurice, grouille-toi et va å 
ton entrainement», qu'est-ce que vous me diriez? 

Maurice: De vous méler de vos affaires. 

Russ: D'accord, mais une fois calmé, et si vous ne m'aviez pas raccroché 
au nez, quelles raisons me donneriez-vous pour ne pas y aller? 

Maurice: Je suis trop fatigué. 

Russ: Vous préférez regarder la télé? 

Maurice: Ouais. 

Russ: Donc, votre désir de vous affaler devant la télé est plus fort que 
votre désir de vous entrainer? 

Maurice: (sur la défensive) Je voudrais y aller mais je suis trop fatigué. 

Russ: Je suis désolé que vous preniez mes remarques pour des critiques. 
Mon but n'est pas de vous critiquer. Je veux plutöt vous aider ä exami- 
ner votre comportement de maniére å en tirer des lecons et å y appor- 
ter des changements - si cela est important pour vous. Ca vous va? 

Maurice: Ouais. 

Russ: Réfléchissons pendant un petit moment. N'oublions pas que notre 
comportement a toujours un but. Quel but réalisez-vous en vous affa- 
lant sur le sofa pour regarder la télé au lieu d'aller vous entrainer? 

Maurice: Eh bien, je relaxe. 

Russ: Donc, äå court terme, cela vous détend et vous évite I'inconfort de 
vous entrainer? 

Maurice: Ouais. 

Russ: Malheureusement, å long terme, cela ne vous aide pas å avoir la 
vie que vous désirez. Vous tes moins bien entrainé, vous perdez la 
forme et vous risquez d'étre expulsé de votre équipe. 

Maurice: Oui. 

Russ: Nous pouvons donc résumer la situation comme suit: Ce n'est pas 
parce que vous n'avez pas de motivation, mais plutöt parce que votre 
motivation d'éviter M'inconfort et de céder a la facilité lemporte sur 
votre motivation de rester en forme, de raffiner votre jeu, de soutenir 
vos coéquipiers et de vous donner å fond, pas vrai? 

Maurice: (pause) D'accord, je ne voyais pas les choses comme ga, mais 
présenté de cette facon, je suis obligé d'en convenir. 
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Russ: Voici ce que je vais faire. Je vais vous faire part de mon expérience 
et jaimerais que vous déterminiez si elle correspond a la vötre. Si ce 
nNest pas le cas, vous métes pas obligé d'étre d'accord avec moi. Dans 
mon expérience, quand une personne affirme ne pas avoir de moti- 
vation, elle veut plutöt dire qu'elle désire faire une chose qui compte 
å ses yeux, mais qu'elle n'est pas préte å plonger ä moins de se sentir 
bien, heureuse, positive, débordante d'énergie, confiante et d”hu- 
meur å passer å laction. Et tant qu'elle se sent fatiguée, paresseuse, 
anxieuse, craintive, hésitante ou d"humeur réfractaire, elle ne bouge 
pas. Je me demande si vous vous reconnaissez un peu? 

Maurice: (longue pause) Eh bien, je n'aime pas ladmettre mais... oui, 
c'est un peu ca. 


Motivation et engagement 


Comme la plupart des gens, Maurice voit la motivation principalement 
comme une émotion. Si quelque chose nous intéresse - si nous sommes 
positifs, enthousiastes, gonflés å bloc ou inspirés -, nous disons que nous 
nous « sentons motivés ». Et si nous ne ressentons pas ces éÉmotions agréa- 
bles, nous disons que nous ne sommes pas motivés ou que nous man- 
quons de motivation. Malheureusement, en pensant que la motivation est 
une émotion, nous nous condamnons ä rester coincés ä un moment ou un 
autre. Pourquoi? Parce que cela nous raméne au piege de vouloir éprouver 
la bonne émotion avant d'agir. Or, comme nous le savons, c'est un moyen 
infaillible de nous retrouver dans les limbes ou dans la «salle d'attente ». 

Heureusement, des que nous reconnaissons que motivation veut 
simplement dire « désir », nous nous trouvons en bien meilleure position 
pour modifier notre comportement; nous pouvons évaluer nos désirs 
contradictoires et reconnatitre ce qui motive les choix que nous faisons. 
Plus particuligerement, nous devons distinguer le désir déviter I'incon- 
fort du désir d'agir dans le sens de nos valeurs. Vos motivations iront 
parfois dans des directions diamétralement opposées - sachez, cepen- 
dant, qu'une vie motivée par lévitement est beaucoup moins gratifiante 
qu'une vie motivée par les valeurs. 

Nous ne pouvons pas éliminer notre désir d'éviter linconfort, c'est 
un instinct fondamental de létre humain. En lui faisant de la place, 
cependant, nous pouvons décider d'agir conformément å nos valeurs. 
Pour cela, nous devons changer totalement d'attitude et mettre accent 
sur I'<engagement» plutöt que sur la « motivation». 
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Voici un exemple explicatif. Depuis que je suis devenu un auteur 
publié, des tas de gens m'ont confié leur désir d'€crire. Pourtant, rares 
sont ceux parmi eux qui réussissent å s'asseoir et å écrire. Ce n'est pas 
par manque de motivation: ils ont tous le désir d/écrire. Ce qui leur 
manque, c'est lengagement: ils ne sont pas préts å faire ce quil faut. 

La plupart du temps, ils se laissent arréter par le fossé qui les sépare 
de la confiance en eux-mémes; ils attendent le jour ou ils se sentiront 
parfaitement confiants de réussir. Or, comme on le sait, la vie ne marche 
pas comme Ga. Aprés avoir Ilu tous ces chapitres, vous connaissez sans 
doute la regle d'or par ceeur! Si vous l'avez oubliée, la voici de nouveau: 
Les actes de confiance en soi viennent en premier; les sentiments de 
confiance en soi viennent aprés. 

Le fossé qui nous sépare de la motivation est trés semblable au fossé 
qui nous sépare de la confiance en nous-mémes : nous attendons d'étre 
motivés avant de nous engager å agir. Heureusement, nous pouvons 
modifier la regle pour nous aider å nous libérer de ce piege: Les actes 
engagés viennent en premier, les sentiments de motivation viennent 
aprés. 

Je sais que c'est vrai, car j'en ai fait moi-méme l'expérience ä plusieurs 
reprises en écrivant le présent ouvrage. Habituellement, au début d'une 
séance, je dois me forcer å écrire. Jordonne å mes doigts de frapper le 
clavier etje dois pousser péniblement chaque mot å sortir. Jai la måchoire 
crispée, I'estomac noué et mon esprit me crie que je m'écris rien de bon. 
La tentation de tout laisser tomber est presque irrésistible; il y a telle- 
ment d'autres choses qui pourraient me faire plaisir å court terme et 
m'aider å éviter cet inconfort, mais je reviens å mes valeurs - créer, m/ex- 
primer, aider les autres, relever des défis, améliorer mes compétences de 
communicateur - et je m'engage dans mon écriture. Parfois, la séance au 
complet est pénible, dans ces moments-lå, j'ai de la sympathie pour Tho- 
mas Harris (aucun lien de parenté), lauteur du livre Le silence des agneaux, 
qui comparait écrire å creuser une tranchée de 15 metres. Å d'autres 
moments, des que je m'y mets, je me sens inspiré, enthousiaste et gonflé 
å bloc. Jai donc tres peu de contröle sur la facon dont je me sens, mais 
j'en ai sur les gestes que je fais. 

Adopter la regle dor - action d'abord, les émotions aprés - est une 
stratégie gagnant-gagnant. Pourquoi? Parce qu'en agissant dans le sens 
de nos valeurs, nous nous créons une vie riche et pleine de sens. Si 
nous éprouvons aussi les émotions que nous recherchons, tant mieux! 
Mais il ne faut pas y voir autre chose qu'un merveilleux boni: tout le 
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monde aime avoir des émotions agréables! Toutefois, méme si nous ne 
ressentons jamais ces émotions - et il n'y a aucune garantie -, nous 
devons quand méme agir selon nos valeurs et faire ce qui donne un 
sens å notre vie. 

Maintenant, prenez dix secondes pour noter ce que votre esprit vous dit. 


Votre esprit est-il encore en train de rouspéter? « Comment ga, pas de 
garantie que ces bons sentiments surgiront plus tard?» 

Malheureusement, c'est comme ca. Pour étre plus précis, je reformu- 
lerai la regle d'or comme suit: Les actes de confiance en soi viennent en 
premier; les sentiments de confiance en soi viennent souvent aprés, 
mais pas toujours. Cet énoncé ne fait que reconnaitre la réalité. Nous 
avons beaucoup plus de contröle sur nos actions que sur nos émotions. 
Notre esprit n'aime pas lradmettre, alors ne me croyez pas sur parole! 
Vérifiez-le par vous-méme. 

Imaginons que je pointe une arme dans votre direction et que je vous 
demande de faire quelque chose que vous n'avez jamais fait auparavant, 
comme jongler avec des torches enflammées ou faire des sauts périlleux 
å partir d'un trapéze. Le feriez-vous? Bien sär! Vous ne seriez pas trés 
bon et vous commettriez beaucoup d'erreurs; vous ne réussiriez peut- 
étre pas å garder les torches dans les airs - mais avec une arme pointée 
vers votre téte, vous essayeriez quand méme. 

Supposez maintenant que je vous dise que vous devez avoir confiance 
en vous pendant que vous apprenez ces choses. Le pourriez-vous? 
Impossible! Voilå pourquoi la regle d'or préconise I'« action d'abord ». 


Pisapine et volonte 


Lexcuse du manque de motivation a deux proches parents: « Je manque 
de discipline» et «Je manque de volonté ». Notre esprit peut facilement 
s'accrocher å ces histoires qui se transforment en prophéties qui s'exau- 
cent. Notre esprit nous raconte qu'il existe des choses appelées disci- 
pline et volonté. Il nous précise qu'une fois que nous les posséderons, 
nous pourrons commencer äå faire ce qui nous tient vraiment å cceur. 
Malheureusement, cela est renforcé par ce qu'on entend couramment 
tous les jours: «Il faut étre discipliné pour se lever töt le matin et aller 
au gymnase. » En fait, on penserait qu'il existe une potion magique 
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| appelée « discipline» et que tant que nous ne serons pas en possession 
de cette potion, nous ne pourrons pas nous lever töt le matin et aller 
nous entrainer. 

En croyant å ces sornettes, nous nous créons deux problemes. Pre- 
mier probleme: Nous partons å la recherche de la potion magique - en 
lisant des ouvrages et en suivant des cours pour développer notre dis- 
cipline ou notre volonté - au lieu de nous engager immédiatement dans 
laction. 

Deuxieme probleme: Nous décidons que la potion magique est 
introuvable et nous renoncons å agir dans le sens de nos valeurs parce 
que nous « manquons » de discipline ou de volonté. 

Soyons clairs. Il n'y a pas de potion magique, pas de substance 
chimique, d"hormone ou de partie du cerveau appelée « discipline» ou 
« volonté ». Ces mots ne sont que des étiquettes qui décrivent un mode 
d'action engagée. Quand nous disons d'une personne qu'elle est disci- 
plinée ou volontaire, nous voulons simplement dire qu'elle agit confor- 
mément å ses valeurs et fait ce qu'il faut pour atteindre ses buts - méme 
si elle n'a pas envie de le faire. 

Une fois encore, action vient en premier et les émotions ensuite. 
Premierement, nous apprenons å agir dans le sens de nos valeurs, peu 
importe nos émotions. Une fois que nous en avons pris I'habitude, nous 
pouvons sentir que nous avons de la discipline ou de la volonté. 


Des mots accrocheurs 


Notre esprit n'est jamais å court de mots pour nous accrocher et, comme 
vous pouvez le constater, il est parfois trés rusé. Ses histoires sur le man- 
que de motivation, de discipline ou de volonté sont particulierement 
séduisantes, mais elles sont toutes fondamentalement des variantes de 
«Je ne fais pas le poids» ou «Je mai pas ce qu'il faut». 

Alors, la prochaine fois que entendrez votre esprit vous dire que 
vous n'avez pas de motivation, sachez reconnaitre que c'est impossible 
et décrochez. Puis, essayez de déterminer quel désir sous-tend votre 
comportement. Est-ce le désir d'éviter un sentiment désagréable et de 
faire ce qui vous fait plaisir å court terme (évitement)? Ou est-ce le désir 
d'agir dans le sens de vos valeurs et de faire ce qui enrichira votre vie å 
long terme (valeurs)? 

Ensuite, demandez-vous: «Si je laisse ce désir dicter ma conduite, 
ma vie ira-t-elle dans le sens que je souhaite lui donner? » 


220 6: INS grand saut 


Demandez-vous finalement: « Méme si je ne me sens pas motivé, 
Suis-je disposé å faire ce qu'il faut pour avoir une vie plus riche et pleine 
de sens?» 

Et si vous répondez pas l'affirmative, agissez selon la méthode ACT: 
acceptez vos pensées et vos émotions, choisissez l'orientation que vous 
voulez donner å votre vie et agissez avec pleine conscience. 

En revanche, si vous répondez par la négative, vous devrez libérer... 
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CHAPITRE 20 


le pouvoir de l'acceptation de soi 


On peut lire dans la biographie de Michael Jordan, sur le site 
web de la National Basketball Association: « Michael Jordan a 
été élu par acclamation le plus grand joueur de basketball de 
tous les temps. » 


Pp? facile de croire qu”å l'åge de 16 ans, il avait raté la sélection de 
'équipe de basketball de son école secondaire. Mais on peut facile- 
ment croire qu'il s'est entrainé inlassablement pour étre sélectionné 
lannée suivante. Jordan a une réaction saine devant l'€chec. Voici ce qu'il 
[elte 


« Jai raté plus de gooo tirs dans ma vie. Jai perdu pråés de 
200 fnetens. Å 20 OccasINS, Om MA dn pour lancer le tir 
gagnant... et j'ai raté le panier. J'ai échoué des tas de fois dans ma 
vie, c'est pourquoi j'ai réussi. » 

- MICHAEL JORDAN 


Autrement dit, pour apprendre å maitriser quoi que ce soit, nous 
devons commettre beaucoup d'erreurs le long du chemin. Et plus nous 
avangons dans l'inconnu, plus nous sommes susceptibles d'errer. Je ne 
connais personne qui aime commettre des erreurs, mais si nous appre- 
nons å accepter lI'€chec comme une partie essentielle de notre croissance 
personnelle, nous serons en bien meilleure position que si nous le com- 
battons. Beaucoup de gens célébres ont abordé ce sujet. Quelqu'un a 
demandé å Thomas Watson, président de IBM, quelle était la formule du 
succés. Sa réponse: « Doublez votre taux d'échec. » 

Winston Churchill, le grand leader de la Deuxieme Guerre mon- 
diale, a déclaré: « Le succés est la capacité d'aller d'€chec en échec sans 
perdre son enthousiasme. » 


Voici ce qu'en dit le philosophe américain John Dewey: « Déchec est 
instructif. Une personne qui réfléchit vraiment apprend autant de ses 
échecs que de ses succés. » 

Nous pouvons facilement en convenir sur le plan intellectuel, mais 
concretement, c'est une autre affaire. Pourquoi? Parce que l'échec n'est 
pas agréable. Jai déja mentionné le fossé entre les réalités, ce douloureux 
écart entre la réalité que nous aurions souhaitée et celle que nous vivons. 
Plus cet écart est grand, plus nos émotions sont douloureuses. Or, Féchec 
nous entraine automatiquement dahs ce fossé. Et cela fait mal. Pour la 
plupart d'entre nous, la douleur est aussi forte qu'une douleur physique 
- sinon pire. Pas étonnant que nous la craignions tous! 

Comme vous le savez, les humains n'aiment pas les émotions désa- 
gréables. Pour éviter la douleur de l'échec, nous abandonnons avant 
méme d'avoir commencé. Nous faisons quelque chose de plus facile, de 
moins exigeant. Souvent, cela nous procure un sentiment de soulage- 
ment, malheureusement bien éphémére. Notre esprit commence å nous 
reprocher notre manque de persévérance et, bientöt, nous ressentons le 
sentiment de lourdeur ou de stagnation qui caractérise une vie « dans la 
zone de confort ». 

Alors, que pouvons-nous faire? 


Changer nötre rapport a Kecnec 


Je connais au moins trois facons de transformer notre rapport å l'Échec. 
La premiere consiste å nous rappeler réguligrement que l'échec fait par- 
tie de la vie. Pour nous aider, il peut étre utile de collectionner des anec- 
dotes pertinentes. 

Par exemple: 


« Le premier studio danimation de Walt Disney, Iwerks-Disney 
Commercial Artists, a fait faillite au bout d'un mois. 

« Oprah Winfrey a perdu son emploi comme lectrice de nouvelles 
a WJZ-TV å Baltimore. On lui a dit qu'elle n'était pas faite pour 
la télévision. 

«Albert Einstein voulait étudier au prestigieux Institut de poly- 
technique de Suisse, mais il a échoué l'examen d'entrée. 

» Steven Spielberg a fait une demande d'amission å la Southern 
California School of Theatre, Film and Television aå trois reprises 
- toujours sans succés en raison de sa pigtre moyenne (C). 
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» La premiere entreprise de Bill Gates et Paul Allen, cofondateurs 
de Microsoft, s'appelait Traf-O-Data et analysait la circulation 
automobile. Ce fut un flop total. i 

«Abraham Lincoln a été battu la premiere fois qu'il s'est présenté 
åa la Chambre des représentants de I'Illinois. Il a donc ouvert un 
magasin général qui a fermé aprés quelques mois. 


Vous pouvez aussi collectionner les citations. En voici deux que j'af- 
fectionne particulierement parce qu'elles s'appliquent aux écrivains: 


« Écrire, c'est étre prét å étre stupide et äå commettre des erreurs. » 
- PETER CAREY, AUTEUR DE BEST-SELLERS 
DE RÉPUTATION INTERNATIONALE 


« La premiere ébauche de quoi que ce soit est toujours de la m... » 
- ERNEST HEMINGWAY, L'UN DES PLUS 
GRANDS AUTEURS DU XX" SIECLE 


Quand je travaille péniblement å F'ordinateur parce que mon esprit 
critique tout ce que jécris, je reviens toujours å ces deux citations; je me 
donne la permission d'étre stupide, de commettre des erreurs et de produire 
de la «m...». Je défusionne du dictateur tyrannique dans ma téte qui insiste 
pour dire que tout ce que jécris doit étre parfait. Je me rappelle aussi qu'il 
s'agit d'un premier jet qui saméliorera avec chaque révision. 

La deuxieme facon de transformer notre rapport å léchec consiste å 
n'y voir qu'une rétroaction honnéte. Nos échecs ne sont que de la rétroac- 
tion qui nous explique que notre mode de fonctionnement ne marche 
pas. Cétait M'attitude de Thomas Edison quand il travaillait sur flampoule 
électrique. Aprés des années d'expérimentation pendant lesquelles une 
ampoule aprés l'autre avait explosé ou refusé de s'allumer, il a déclaré: 
«Je mai pas échoué. Jai simplement trouvé 10 000 facons qui ne fonction- 
nent pas. » | 

Quand on a une telle attitude, on peut mieux comprendre que l'€chec 
est une étape naturelle de M'apprentissage, une occasion de se demander 
ce qui m'a pas fonctionné, et de réfléchir å ce qui pourrait étre plus effi- 
cace la fois suivante. Pour citer Henry Ford: « Léchec nous donne l'occa- 
sion de recommencer, plus intelligemment. » 

La troisieme approche consiste suivre la regle dont il a été question 
au chapitre 12: 
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Sixieme regle: Le véritable succés consiste å vivre selon ses 
valeurs. 


Quand je joue le jeu en suivant cette regle, je réussis méme si je mat- 
teins pas mon but, car j'agis en accord avec mes valeurs. 

Par exemple, j'ai quatre romans qui dorment dans mes tiroirs. Ce 
sont en quelque sorte des échecs, car je n'ai pas atteint mon but de les 
faire publier, mais ce sont aussi des succés, car pendant toutes les minu- 
tes que j'ai passées å les écrire, jai vécu conformément å mes valeurs en 
ce qui concerne la créativité, I'expression de soi et la croissance person- 
nelle. 

Et puis, il y a celui que j'ai réussi å faire publier, une comédie å 
saveur sexuelle intitulée Stand Up Strummer. Malgré quelques critiques 
élogieuses (un journal I'a méme comparé å du Bridget Jones pour mecs), 
les ventes ont été catastrophiques. Est-ce un succés d'avoir réussi åä le 
publier? Ou est-ce un échec parce que les ventes n'ont pas suivi? Du 
point de vue des valeurs, ces questions ne sont pas pertinentes. Jai vécu 
selon mes valeurs et j'ai relevé un défi qui m'a procuré satisfaction et 
épanouissement. Å mon sens, c'est un succés. (Évidemment, jai été décu 
du résultat final; j'aurais bien aimé un best-seller international dont les 
droits auraient été achetés pour en faire un film mettant en vedette Colin 
Firth et Renée Zellweger, mais comme lI'a chanté le grand Mick Jagger: 
« You can't always get what you want... ») 


Reböndiraprestumechec 


Quand nous restons coincés, quand nous essuyons un échec, quand 
nous commettons des erreurs ou quand nous nous écartons du droit 
chemin, notre esprit aime bien brandir le båton pour nous torturer. Il 
peut méme nous faire croire que l'autoflagellation a quelque chose de 
bon: « Ca t'apprendra!», « II faut tre dur avec soi-méme !» Laissez-moi 
vous poser une question: si l'autoflagellation était une bonne facon de 
modifier les comportements, ne devriez-vous pas étre parfait, aprés tout 
ce temps? Combien de fois vous gtes-vous flagellé? Cela a-t-il mené å 
des changements sains et durables? 

Vous connaissez probablement I'histoire de l'åne, de la carotte et du 
båton. Si vous voulez qu'il avance, vous pouvez le frapper avec un båton 
jusqu'å ce qu'il vous obéisse ou vous pouvez lui faire pendre devant le 
nez une belle carotte que vous lui donnerez en récompense une fois 
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rendu å destination. Les deux méthodes feront avancer l'äne. Toutefois, 
si vous avez toujours recours au båton, votre åne sera malheureux et 
malade. Si vous utilisez la carotte, vous aurez un äne heureux et en santé 
(qui jouira d'une excellente vision nocturne). 

Lesprit humain a toute une panoplie de båtons. Le vötre utilise-t-il 
quelques-uns des båtons suivants: « Idiot», « Lächeur », «Je savais que ca 
arriverait», « Comment ai-je pu étre aussi stupide?», «Je suis vraiment 
nul», « Ce n'est pas juste », « Ca m'arrive jamais aux autres», « Qu'est-ce 
qui cloche chez moi? », « Pourquoi est-ce que ca m'arrive tout le temps? », 
«Je ne fais pas le poids », « C'était une idée vouée å l'€chec des le départ! », 
et ainsi de suite? 

Il arrive parfois que notre esprit retourne son båton contre les autres. 
C'est alors le jeu du blåme, dans lequel il nous arrive tous de rester accro- 
chés: « Cela ne serait jamais arrivé si elle m'avait pas fait ceci ou cela. C'est 
sa faute!» Que les coups soient dirigés contre vous-méme ou contre les 
autres, une chose est certaine: ils ne vous aident pas å accepter la dou- 
leur de Féchec, å apprendre et å ressortir grandi de lexpérience. 


Lartiderrebondirapresunsechec 


Vart de rebondir apreés un échec comprend six grandes étapes. 


Premiere étape : Decrochez 

Notez, nommez et neutralisez le commentaire acerbe de votre esprit. 
Dites-vous: « Aha, c'est I heure du massacre », « Encore I'histoire du per- 
dant», «Je remarque que mon esprit me critique» ou «Je viens d'avoir la 
pensée que je suis un misérable raté». Laissez ces pensées aller et venir 
comme des voitures dans la rue, laissez la radio tonitruer å larriere-plan, 
remerciez votre esprit de ses commentaires et engagez-vous pleinement 
dans ce que vous étes en train de faire. 


Deuxieéme étape : Faites de la place å vos pensées 

Faites de l'expansion autour de votre douleur. Observez les sensations 
douloureuses que vous ressentez dans votre corps; respirez-les et 
ouvrez-vous tout autour. Si vous étes dans un endroit isolé, vous voudrez 
peut-étre mettre la main sur le site de la douleur et la «tenir douce- 
ment». (Au fil des ans, jai travaillé avec beaucoup de « durs », comme des 
policiers, des pompiers, des soldats et des athletes de haut niveau, qui 
refusaient de faire cet exercice - trop efféminé ou trop «rose» å leur 
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goåt. Pourtant, une fois leur réticence initiale surmontée, ils ont tous 
constaté son utilité.) 


Troisieme étape : Soyez indulgent 

Ne vous tombez pas dessus å bras raccourcis. Ce n'est pas bon pour votre 
santé et votre vitalité äå long terme. Vous finirez comme ce pauvre åne 
battu. En outre, l'attitude macho de celui « qui peut en prendre», si 
répandue dans le monde des affaires et du sport, est insoutenable pour 
la plupart des gens. La véritable force mentale - la capacité de persévérer 
dans une entreprise, malgré l'intensité de la douleur - s'acquiert par 
l'acceptation de soi, I'indulgence envers soi et la ferme volonté dagir 
dans le sens de ses valeurs. Alors, si vous voulez rebondir et renouer 
avec le succés apres un échec, vous devez faire preuve d'indulgence 
envers vous-méme. 

Imaginez qu'”un étre cher ressente la méme chose que vous dans des 
circonstances semblables. Comment le traiteriez-vous? Si vous I'accablez 
et le jugez - « Grouille-toi un peu, du nerf, espece de mauviette, tu n'as 
que toi-méme å blåmer » -, non seulement le rendrez-vous encore plus 
malheureux, mais vos jugements séveres mineront votre relation. 

En revanche, si vous vous précipitez pour redresser la situation par 
la pensée positive (« Quand une porte se ferme, une autre s'ouvre », 
« Rome na pas été båtie en un jour», « Ce qui ne nous tue pas nous rend 
plus forts», et ainsi de suite), vous risquez fort de susciter chez cette 
personne des sentiments d'irritation, de tristesse ou de déception. Parce 
que votre attitude hyperpositive et simpliste manque d'empathie et de 
compassion; ou vous ne comprenez pas å quel point l'autre souffre, ou 
cela vous indiffere. 

Si vous vouliez traiter cette personne avec respect, gentillesse et 
compassion, tout en reconnaissant la douleur que lui cause son échec, 
quels mots emploieriez-vous? Si vous manquez d'inspiration, voici une 
suggestion: «Je sais que les échecs font mal, je voudrais pouvoir faire 
disparaitre ta douleur, mais je sais que c'est impossible. Je veux simple- 
ment te dire que je suis lå si tu as besoin de moi.» Essayez maintenant 
de vous dire la méme chose å vous-méme - et avec sincérité. Demandez- 
vous aussi sil y a quelque chose de gentil ou de charitable que vous 
pourriez faire pour vous-méme. (Suggestion : Placer la main sur votre 
douleur, comme å la deuxieme étape, est un geste de grande compassion 
envers vous-méme.) 
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Quatrieme étape: Appréciez ce qui a bien fonctionné 

Sachez reconnaitre et apprécier tout ce qui a bien fonctionné, car c'est un 
important geste de compassion envers vous-meéme. Méme si vous avez 
échoué lamentablement en entrevue, méme si vous avez gåché une toile 
ou méeme si vous n'avez pas été une mere parfaite, il y a certainement 
des choses que vous avez bien faites ou méme trés bien faites. Qu'avez- 
vous fait mieux que la fois précédente? Quelle chose raisonnable, effi- 
cace, risquée ou audacieuse avez-vous faite? 

Sachez reconnaitre et apprécier vos efforts et vous féliciter de vos 
petits succés. C'est absolument essentiel pour vous encourager Vous- 
méme. II ne suffit pas de décrocher de nos autocritiques et de nos juge- 
ments excessivement séveres; nous devons reconnaitre les efforts que 
nous faisons, surtout quand nous matteignons pas nos buts. Chaque fois 
que nous le faisons, nous apprenons å étre un bon entraineur. Les mau- 
vais entraineurs mettent uniquement l'accent sur ce qui n'a pas marché; 
ils portent de durs jugements. Les entraineurs efficaces commencent par 
reconnaitre et apprécier les bons coups avant d'aborder ce qui n'a pas 
foncetionné avec tact et doigté, afin d'en tirer des lecons utiles. 


Cinquieéme étape: Trouvez quelque chose d'utile 

Demandez-vous ce que vous pouvez apprendre d'utile de cet échec. 
« Que puis-je apprendre et comment puis-je ressortir grandi de cette 
expérience? Qu'est-ce que je pourrais faire différemment la prochaine 
fois pour obtenir de meilleurs résultats? » Chaque échec, quel quv'il soit, 
est une occasion d'apprendre et de grandir - ne serait-ce qu'en amélio- 
rant vos compétences de défusion et d'expansion. Il ne s'agit pas de dimi- 
nuer, de banaliser ou de nier la douleur de l'échec; faites-en plutöt une 
chose digne et efforcez-vous d'en tirer quelque chose de bénéfique. 


Sixieme etape: Prenez position 

Demandez-vous: « Quelles sont les valeurs que je veux défendre lorsqu'il 
y a un fossé entre les réalités?» Vous pouvez choisir d'abandonner ou 
opter pour une solution plus constructive. Quelles valeurs aimeriez-vous 
faire intervenir? La persévérance, l'apprentissage, le courage, l'adapta- 
bilité, Iinnovation, la créativité ou la croissance personnelle? Basez-vous 
sur ces valeurs pour formuler votre réponse. « Que faudrait-il que je fasse 
pour pouvoir regarder en arriere dans dix ans et me sentir fier et satisfait 
de la facon dont jai agi?» Puis réfléchissez-y en exergant votre pleine 


conscience. 
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Si vous restez coincé, si vous vous détournez du droit chemin ou si 
vous manquez de souffle, rappelez-vous fermement (mais avec gen- 
tillesse et respect) les gestes que vous devez faire et les raisons pour 
lesquelles ils sont importants å vos yeux. Joe Simpson Ia fait ä plusieurs 
reprises pendant son pénible parcours pour se rendre au camp de base. 
Dans La mort suspendue, il parle de «la voix». Malgré ses pensées défai- 
tistes et désespérées, il entendait «la voix» qui lui rappelait ce qu'il 
devait faire pour survivre: « Leve-toi, avance, ne t'arréte pas.» Nous 
pouvons tous cultiver une voix intérieure qui nous rappelle gentiment 
et respectueusement, mais fermement, ce que nous devons faire: conti- 
nuer å nous exercer, continuer ä apprendre et continuer å grandir. 


LES SIX ÉTAPES POUR REBONDIR APRÉS UN ÉCHEC 


«  Décrochez des pensées improductives. 

»  Faites de la place aux émotions douloureuses. 

«  Soyez indulgent envers vous-méme, en paroles et en gestes. 

«  Reconnaissez ce qui a bien fonctionné et appréciez les amélio- 
rations obtenues. ; 

« Trouvez quelque chose d'utile pour vous aider å apprendre et 
å grandir. 

«  Prenez position en agissant dans le sens de vos valeurs. 


Nous pouvons maintenant ajouter encore une regle au jeu de la 
confiance en soi: 


Neuvieme regle: L/échec fait mal - mais si nous sommes dispo- 
sés å en tirer des lecons, il est un merveilleux professeur. 


Quand on suit cette reégle, il faut savoir s'encourager efficacement: 
étre indulgent envers soi-méme, reconnaitre ce qui a bien fonctionné, 
apprendre, sortir grandi de l'expérience et nous reconnecter avec nos 
valeurs. Sans ces étapes, l'échec m'est qu'un grand poids sur nos épaules; 
quand on sait s'encourager soi-méme, on peut vraiment apprécier le pro- 
cessus qui consiste å... 
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CHAPITRE 21 


s'améliorer 


«Vous feriez mieux de vous trouver du travail comme secrétaire 
ou de vous marier. » Voila ce que le directeur de l'agence de man- 
nequins Blue Book avait conseillé å la jeune Marilyn Monroe en 
1944. 


I faudra changer de chanteur; la BBC ne l'aimera pas. » Eric Easton, le 
premier gérant des Rolling Stones, avait fait ce commentaire au sujet 
de Mick Jagger aprés avoir vu le groupe en spectacle. 

« Nous mn'aimons pas leur son et la guitare est en train de passer de 
mode. » Verdict de la Decca Recording Co. quand elle a rejeté les Beatles 
en 1962. 

« Cela prendra des années - pas de mon vivant - avant qu'une femme 
devienne premier ministre. » Une prédiction de Margaret Thatcher en 
1974, cinq ans avant de devenir elle-méme premier ministre de Grande- 
Bretagne. 


Tous ces commentaires montrent qu'on ne peut pas prédire l'avenir. Le 
domaine du possible est bien plus vaste que nous le pensons. Avec de la 
persévérance, du courage et la volonté d'apprendre, nous sommes capa- 
bles d'accomplir bien plus que quiconque - y compris nous-mémes - 
aurait cru possible. 

Je ne veux pas me transformer en gourou de la motivation et com- 
mencer å vous dire que vous pouvez accomplir tout ce que vous voulez 
pourvu que vous en soyeZz convaincu. Å mon sens, ce genre d'énoncé est 
ridicule, mais je vous invite quand méme å réfléchir tres sérieusement å 
ceci. Au cours du présent ouvrage, j'ai mentionné bon nombre de gens 
inspirants qui, malgré des visions, des objectifs et des plans d'action bien 


 différents, avaient tous en commun (au moins) deux valeurs essentielles: 
la persévérance et la croissance personnelle. 


La persévérance consiste å continuer résolument malgré les 
probleémes et les difficultés. 


La croissance personnelle est la qualité qui nous améne å travailler 
å nous améliorer ou å parfaire nos compétences et habiletés. 


Lorsque nous choisissons de vivre selon ces valeurs, nous en tirons 
de grands avantages. Nous matteignons pas nécessairement tous nos 
objectifs et nous ne réaliserons pas tous nos réves, mais nous améliore- 
rons considérablement les habiletés qui nous tiennent å cceur. 

Jai commencé å écrire des livres å F'åge de 23 ans. Å 39 ans, jen avais 
déja écrit cinq - tous non publiés. Mon sixieme livre, Le piege du bonheur, 
a été publié peu de temps apreés mon quarantieme anniversaire. Qu'est- 
ce qui m'a permis de persévérer pendant toutes ces années de vaches 
maigres? Comment ai-je pu continuer alors que je me sentais perdu, 
découragé et fatigué ? Mes valeurs de persévérance et de croissance per- 
sonnelle. Méme aujourd”hui, malgré la publication de quatre ouvrages, 
je reste encore accroché aux jugements de mon esprit quand il insiste 
pour dire que je n'écris que des åneries ennuyeuses et sans originalité. 
Quand je frappe un mur, quand je perds toute inspiration et ne trouve 
plus mes mots, je me demande: « Est-il important que je continue ä déve- 
lopper mes talents d'écrivain? Est-ce que jadmire la persévérance devant 
ladversité? » 

Qui ne répondrait pas par l'affirmative å ces questions? (Cette affir- 
mation cause en soi un peu de fébrilité, car on se sent valorisé d'exprimer 
ses valeurs.) Je me demande ensuite si je suis prét å continuer å écrire 
méme si je n'en ai pas envie et méme si mon esprit me dit que je suis nul. 
Je réponds par Paffirmative 19 fois sur 20. Cela suffit ä me ramener 
devant l'ordinateur et ä me convaincre de faire ce que je dois faire pour 
terminer le livre. (Et, une fois sur vingt, ce n'est pas suffisant. Dans ces 
moments-lå, je fais autre chose, mais au moins je suis honnéte avec moi- 
méme, au lieu de me trouver des excuses.) 

Faites maintenant une pause de dix secondes et notez ce que vous 
dit votre esprit. 
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Rendu a ce point dans le livre, je m'attends å toute une variété de réac- 
tions de la part de mes lecteurs. Certains esprits seront séduits, tandis que 
d'autres protestent avec véhémence. Le plus souvent, les gens se disent: 
« C'est bien beau, tout ca, mais je ne partage pas ces valeurs-lå. La persé- 
vérance et la croissance personnelle ne sont pas parmi mes valeurs fon- 
damentales. » Eh bien, vous serez content d'apprendre que les valeurs sont 
une question de choix et que vous pouvez choisir vos valeurs, maintenant, 
sur-le-champ. Par conséquent, méme si la persévérance et la croissance 
personnelle m'ont jamais fait partie de vos valeurs, vous pouvez choisir de 
les adopter. Vous pouvez, par exemple, persévérer un peu plus longtemps 
que la fois précédente ou faire au moins quelques efforts pour vous amé- 
liorer. (Bien entendu, vous n/étes pas obligé de choisir ces valeurs, mais si 
vous voulez profiter des avantages qu'/elles procurent, vous pouvez les 
choisir Nimporte quand, å votre guise.) 

Autre caractéristique intéressante, les valeurs ne disparaissent 
jamais. Elles sont toujours lå, de sorte que nous pouvons toujours choisir 
dagir dans le sens de nos valeurs. Ainsi, méme si nous dévions du droit 
chemin et oublions nos valeurs pendant des semaines, des mois ou des 
années, nous pouvons y revenir å tout moment. (N'oubliez pas que c'est 
le secret du succés instantané!) 

Quand on pense å des gens comme Nelson Mandela, Lance Arms- 
trong, Joe Simpson et Martin Luther King, on peut se concentrer sur dif- 
férentes valeurs; j'ai choisi la persévérance et la croissance personnelle en 
raison du röle qu'elles jouent dans le jeu'de la confiance en soi. Pour citer 
Calvin Coolidge, trentieme président des États-Unis: « Rien au monde ne 
peut remplacer la persistance. Le talent ne peut la remplacer; il n'y a rien 
de plus commun que des ratés qui ont du talent. Ni le génie, car le génie 
non récompensé est quasiment proverbial. Ni instruction; le monde est 
bourré d'épaves instruites. Seules la persistance et la détermination vien- 
nent å bout de tout... Le slogan ”Persévere!” a toujours résolu les pro- 
bleémes de la race humaine et il en sera toujours ainsi!» | 


Valeurs importantes 


Un bref rappel: Les cinq principales causes du manque de confiance en 
soi sont: les attentes démesurées, les autocritiques séveres, la peur, le 
manque d'expérience et le manque d'habiletés. Donc, si vos habiletés 
sont déja développées et plus qu'adéquates pour vos tåches, votre man- 
que de confiance en vous releve de l'une des quatre autres causes. Si vos 
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habiletés ne sont pas å la hauteur de vos tåches, vous devrez les améliorer. 
Examinons une derniére fois le cycle de la confiance en soi. 


Pratiquez vos habiletés 


Utilisez-les 
efficacement 


Modifiez votre 
stratégie au besoin 


Évaluez les résultats obtenus 


Je ne sais plus combien de fois je l'ai répété (sentez-vous libre de 
hurler si je suis en train de vous rendre fou): pour bien maitriser quoi 
que ce soit, il faut s'exercer. Naturellement, comme nous sommes tous 
des gens trés occupés et que l'entrainement prend du temps et nous 
embeéte, la plupart d'entre nous sommes portés ä léviter. C'est dans ce 
genre de situation que la persévérance et la croissance personnelle sont 
utiles. En vous connectant ä ces valeurs, vous pouvez avancer dans la 
bonne direction, méme quand vous nen avez pas envie. Rappelez-vous 
qu'il sagit d'une excellente occasion de vous améliorer et répétez-vous 
une maxime du genre: « En persévérant, on arrive å tout!» 

De toute évidence, vous n'avez pas besoin d'utiliser exactement ces 
mots. Au lieu de croissance personnelle, vous pouvez dire épanouisse- 
ment de soi; au lieu de persévérance, vous avez le choix entre volonté, 
engagement, détermination, conscience professionnelle, dévouement, et 
ainsi de suite. 

Bien que lentrainement soit d'une importance vitale, il ne suffit pas; 
nous devons aussi utiliser nos habiletés de maniére efficace. Cela signi- 
fie que nous devons faire de la place å nos émotions, en décrocher et 
nous engager pleinement dans le moment présent. 
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Finalement, une fois cela fait, nous devons évaluer les résultats de 
nos efforts et modifier nos actions en conséquence. Plus facile å dire qu'a 
faire, mais pour bien évaluer les résultats, il faut de la... 


Conscience de soi 


La conscience de soi repose sur trois éléments essentiels: 
1. la pleine conscience; 

2. la réflexion; 

3. la rétroaction. 


Voici quelques mots sur chacune. 


La pleine conscience 

Si nous voulons apprendre et progresser, nous devons prendre conscience 
de nos facons habituelles de penser, de sentir et dagir. La pleine conscience 
peut nous étre d'une grande utilité. Au lieu d'errer en mode pilote automa- 
tique, nous pouvons noter avec curiosité les histoires que notre esprit nous 
raconte, les émotions qui surgissent en nous et nos modes de réaction habi- 
tuels. Plus nous en sommes conscients, plus il devient facile de les changer. 


La reflexion 
La pleine conscience de nos pensées, de nos émotions et de nos actions 
nous fournit de précieuses données avec lesquelles travailler. Létape 
suivante consiste å examiner nos actions sous l'angle de la « viabilité », 
c'est-å-dire å déterminer si elles nous aident å mener la vie que nous 
voulons mener. Évitez le plus possible de porter des jugements sur vous- 
méme. Vous dire que votre performance est pathétique, décourageante, 
incompétente ou inutilene vous aidera pas å apprendre et å grandir; cela 
ne servira qu'a vous démoraliser. Nous ne pouvons pas empécher notre 
esprit de générer tous ces jugements séveres - c'est I'une de ses activités 
préférées -, mais nous pouvons décrocher et laisser ces pensées aller et 
venir comme des voitures dans la rue. 

Pour développer votre capacité d'autoréflexion, prenez I'habitude de 
vous poser ces trois questions toutes simples: 


»  Quairje fait qui a bien fonctionné? 
« - Quairje fait qui n'a pas bien fonctionné? 
« Que pourrais-je faire différemment la prochaine fois? 
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La rétroaction 

Les pouvoirs de la pleine conscience et de Fautoréflexion ne sont pas 
infinis. Pour étre pleinement conscients de nous-mémes, nous avons 
besoin de la rétroaction des personnes de notre entourage. Pas de n'im- 
porte quelle sorte de rétroaction! Idéalement, ce devrait étre de la 
rétroaction honnéte, pratique et objective, venant de personnes compé- 
tentes et dignes de confiance. C'est la raison pour laquelle tout athlete 
de haut niveau a un entraineur. 

Uhonnéteté est d'une importance vitale. Si la rétroaction que nous 
obtenons est exagérée, elle ne sert pas å grand-chose. Je suis certain que 
vous connaissez ces deux clichés qu'on trouve dans les livres, les films 
et å la télé: d'un cöté, le patron tyrannique, entouré de béni-oui-oui qui 
encensent toutes ses décisions, et de l'autre, I'humble travailleur qui se 
fait constamment critiquer et ridiculiser par un rival complexé. Ces 
situations sont bien réelles —- si elles sont devenues des clichés, c'est jus- 
tement parce qu'elles sont tres répandues dans les milieux de travail - et 
elles m&nent droit au désastre. Nous avons besoin de rétroaction hon- 
néte et objective sur ce que nous avons fait, et elle doit venir de person- 
nes en qui nous pouvons avoir confiance; ces personnes peuvent nous 
aider å déterminer ce qui a bien fonctionné, ce qui n'a pas bien fonc- 
tionné et ce qui pourrait étre fait différemment. Cette rétroaction doit 
émaner de personnes compétentes et aptes å la fournir: des personnes 
qui ont les compétences, les connaissances et l'expérience nécessaires 
pour savoir de quoi elles parlent. 

Alors, si nous avons pour objectif de nous améliorer dans notre pro- 
pre domaine - création, sport, entreprenariat, röle parental, social ou 
autre - nous devons nous trouver des mentors, des coachs de vie et des 
conseillers compétents et dignes de confiance, des personnes qui savent 
observer notre comportement, y réfléchir et nous donner de la rétroac- 
tion utile. La rétroaction peut parfois nous heurter ou nous blesser, mais 
si la personne qui nous la donne le fait avec honnéteté, respect, compas- 
sion et objectivité, elle a une valeur inestimable. 

Nous pouvons aussi chercher les éléments utiles dans la «rétroaction 
non sollicitée ». Jentends par lå essayer de trouver des éléments de vérité 
måéme dans les critiques, les insultes et les jugements des autres. Par 
exemple, au fil des ans, il est souvent arrivé qu'on me reproche mon 
arrogance (surtout ma femme). J'avais I'habitude de nier ce défaut ou de 
contre-attaquer en critiquant l'autre personne (je ne vous dirai pas tous 
les noms que j'ai criés å mon épouse). Maintenant, je réagis habituelle- 


242 &€ LE ghamnd så ut 


ment autrement (pas tout le temps, hélas); je suis porté å m'arréter, å 
noter les critiques, å y réfléchir et äå me demander s'il y a quelque chose 
de vrai dans ce qu'on ma dit. Je m'ouvre Y'esprit et jexamine mon com- 
portement avec curiosité; si les critiques sont justifiées, je me demande 
ce qui fonctionne, ce qui ne fonctionne pas et ce que je pourrais faire 
differemment. Finalement, souvent, mais pas toujours, je réagis en exer- 
cant ma pleine conscience et j'agis conformément ä mes valeurs, ce qui 
veut dire que je m'excuse de mon arrogance et que je m'exprime de 
maniére plus respectueuse. 


Conscience et doute de soi 


La conscience de soi aide grandement å surmonter le doute de soi. Ima- 
ginons que la radio dans votre téte ne cesse de diffuser vos défauts å 
plein volume - «Je suis incompétent, ennuyeux, maladroit, mauvais 
joueur, banal, malhonnéte, détesté de tous, sans talent», et ainsi de suite. 
Comment savoir si vous manquez réellement de compétence ou si votre 
esprit est en train de vous démolir? 

Cette question est particulierement importante en ce qui a trait å 
Panxiété sociale. Comme je l'ai mentionné au chapitre 10, la plupart des 
gens qui souffrent d'anxiété sociale ne manquent pas de qualités sociales. 
Ils sont paralysés par leurs jugements négatifs («Je suis tellement banale, 
ennuyeuse, stupide...») ou leurs autocritiques impitoyables (« Encore 
une gaffe!», « Pourquoi ai-je dit ca?»). Trop occupés å combattre leurs 
sentiments d'anxiété, ils sont incapables d'une réelle interaction sociale. 
Or, cela entraine deux problemes majeurs. Premigrement, Minsatisfac- 
tion: on ne peut pas apprécier une situation sociale si on n'est pas entie- 
rement présent. Deuxiemement, un manque de données fiables sur sa 
propre performance: quand on reste coincé dans son commentaire inté- 
rieur au lieu d'agir en exercant sa pleine conscience, on ne peut pas 
«lire» correctement les réactions des autres. 

Le syndrome de M'imposteur, comme toute autre forme chronique de 
doute de soi, fait surgir les mémes problemes. Oui, il est important de 
décrocher des jugements de notre esprit, mais cela ne suffit pas; il est 
tout aussi essentiel de développer sa conscience de soi. Autrement dit, 
nous devons: 


1. Nous engager dans ce que nous faisons en exercant notre pleine 
conscience. 
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2. 'Réfléchir å ce que nous avons observé directement (au lieu de 
nous fier aux commentaires de notre esprit). 

3. En cas de doutes persistants, obtenir de la rétroaction honnéte 
et objective de personnes compétentes en qui nous avons 
confiance. 


Étre meilleur ou étre Ile meilleur ? 


Dans le présent chapitre, nous avons mis l'accent sur les facons de samé- 
liorer, d'avancer et de devenir meilleur. Dans bien des aspects de notre 
vie, nous pouvons nous contenter de laisser ces changements se produire 
å leur propre rythme; tant que nous savons que nous apprenons, gran- 
dissons et nous développons, nous ne sommes pas motivés å « exceller ». 
Par exemple, bien que je souhaite apprendre å aller å bicyclette, je n'ai 
aucun désir d'y exceller. De méme, je veux bien faire des poids et halteres 
au gymnase, mais je mai aucun désir d'y exceller. Cela étant dit, la plu- 
part d'entre nous avons un ou deux domaines de prédilection dans les- 
quels nous avons envie de nous surpasser; des domaines dans lesquels 
nous voulons non seulement nous améliorer mais exceller. 

Avant daller plus loin, jaimerais clamer haut et fort que je ne préco- 
nise pas que vous adoptiez cette attitude dans tous les aspects de votre 
vie! Si vous étes constamment en train d'essayer d'étre le meilleur pos- 
sible dans tout ce que vous faites, vous étes tombé dans le piege du 
perfectionnisme. Les gourous de la motivation aiment crier sur tous les 
toits: « Faites toujours de votre mieux. Donnez-vous au maximum !» 
Malheureusement, ces conseils ménent tout droit au stress et å l'épuise- 
ment professionnel. Lance Armstrong savait que s'il s'entrainait å pleine 
capacité ä longueur d'année, il ne pourrait jamais étre ä son meilleur; il 
connaissait Mimportance de se donner des temps d'arrét. Pendant plu- 
sieurs mois de lannée, il låche du lest et s'entraine beaucoup moins 
intensément. Il consacre' plus de temps å ses loisirs et évite les compéti- 
tions majeures. Nous pouvons tous apprendre de son exemple. 

En conclusion, en gardant cela å l'esprit, si vous voulez étre le 
meilleur parent, partenaire, amant, entrepreneur, artiste, musicien ou 
athléte possible, si vous voulez jouer ce röle au meilleur de vos capacités, 
alors pensez å ce qu'il faut pour... 
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CHAPITRE 22 


atteindre le sommet 


Il parle du fond du ceur: vrai, ouvert, enthousiaste. Ses mots 
coulent spontanément alors qu'il établit un contact avec chacune 
des personnes dans l'auditoire. 


Ile bondit comme une panthére, inconsciente de la foule de specta- 

teurs. Dun seul mouvement fluide, elle souleéve le ballon, vise et tire. 
Le ballon vole å Fautre bout du terrain et va se loger dans le panier. 

Ses doigts ne font qu'un avec les touches du piano. Elle est emportée 
par la mélodie, et la musique semble surgir de son äme. 

Elle est tellement absorbée par la conversation qu'elle est étonnée de 
constater en regardant sa montre que deux heures se sont écoulées. 


Les athlétes disent « &tre dans sa bulle»; les psychologues parlent 
d'« expérience gratifiante intrinseéque ». II sagit d'un état d'absorption 
totale dans le moment présent. La conscience devient circonscrite; le 
temps semble s'arréter; la conscience de soi disparait; rien ne peut nous 
distraire; notre attention est entierement concentrée sur notre täche. 
Toutes les compétences que nous avons acquises samalgament avec une 
telle fluidité que l'action semble sans effort; notre corps et notre esprit 
travaillent ensemble å l'unisson. C'est dans cet état que le fonctionne- 
ment supérieur peut se manifester, ce qui nous améne å la derniéere regle 
du jeu de la confiance en soi: 


Dixieme régle: La clé du fonctionnement supérieur est l'enga- 
gement total dans le moment présent. 


Les trois phases de la performance 


Dans leur excellent ouvrage intitulé The Psychology of Enhancing Human 
Performance, les psychologues Frank Gardner et Zella Moore décrivent 
les trois phases de la performance: la phase de préperformance; la phase 
de la performance elle-méme; et la phase de réaction postperformance. 
En poursuivant votre lecture, gardez å l'esprit que ces trois phases sont 
faciles å distinguer dans des domaines comme le sport, les affaires ou la 
performance scénique, mais qu'elles sont plus floues dans d'autres, 
comme Nlart d/étre parent, la peinture, les relations sociales ou Fécriture. 
Elles existent, mais se fondent l'une dans l'autre. 


La phase de preperformance 

Cette phase concerne la préparation, l'entrainement et la pratique. C'est 
la phase ou nous lisons divers ouvrages, ou nous nous entrainons et exer- 
cons nos habiletés (plus particuligrement la pleine conscience). Nous 
devons sans cesse revenir å nos valeurs, surtout å la croissance person- 
nelle et å la persévérance; défusionner d'avec toutes les excuses qui nous 
empéchent de nous exercer; faire de la place å Minévitable malaise; et nous 
engager pleinement å perfectionner les habiletés dont nous avons besoin. 


La phase de la performance 

C'est la phase ou tous les éléments se réunissent; la phase dans lagquelle 
nous appliquons efficacement nos habiletés pour performer. La clé dans 
cette phase est attention centrée sur la täche. Autrement dit, votre atten- 
tion doit étre centrée sur tout ce qui est essentiel pour bien exécuter votre 
tåche. Qu'il sagisse de frapper un ballon, d'écrire un livre, de présider 
une réunion, d'échanger des idées, de faire lamour ou de prononcer un 
discours, le projecteur doit étre tourné uniquement sur les points indis- 
pensables au succés de votre action. 

Voici certaines choses qui ne devraient absolument pas étre sous le 
projecteur: des pensées sur votre apparence et sur l'opinion des autres; 
des pensées sur votre facon de bouger, de marcher ou de sourire; des 
pensées sur la mesure de votre succés ou de votre échec; des pensées 
sur ce qui va arriver dans cinq minutes ou sur ce qui est arrivé il y a cinq 
minutes; des pensées sur ce que vous pourriez faire difféeremment; et 
ainsi de suite. 

Ces pensées, parmi tant d'autres, ne servent qu'äå vous distraire de 
votre tåche. Méme en le sachant intellectuellement et en ordonnant å 
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votre esprit de cesser de les ressasser, vous ne réussirez jamais å les 
empécher de revenir. (Si vous ne me croyez pas, essayez.) Et si vous 
commencez å répliquer å ces pensées, å vouloir les réprimer ou å réciter 
des affirmations positives, cela ne vous servira qu'å vous distraire 
davantage. 

Quoi faire, alors? C'est maintenant que vous devrez faire appel å 
toutes les habiletés liées å la pleine conscience: défusion d'avec des pen- 
sées improductives, expansion autour des émotions difficiles et concen- 
tration totale sur les aspects essentiels de la tåche å faire. Comme le 
raconte le célébre joueur de criquet Justin Langer dans son livre Seeing 
the Sunrise: « En tant que batteur, des que le lanceur laisse aller la balle, 
mon esprit doit étre completement concentré sur cette balle et rien 
d'autre. » 

Bien que nous ne puissions pas éliminer les pensées improductives 
et les émotions difficiles, nous pouvons leur faire de la place tout en 
demeurant concentrés sur ce que nous faisons. Et plus grande est notre 
habileté å le faire, meilleure est notre performance. 

Ce n'est qu'une fois que nos habiletés sont suffisamment dévelop- 
pées pour satisfaire aux demandes de la situation que nous pouvons 
nous attendre å entrer dans «la zone» ou dans un état de « fluidité ». 
Naturellement, si nos habiletés sont insuffisantes, cela devient plus dif- 
ficile. Toutefois, il ne sert å rien d'essayer de forcer l'état de « fluidité »; 
en fait, il suffit de tenter de le faire pour lempécher. (Aprés tout, si nous 
nous empétrons dans des pensées comme «ll faut que jarrive å entrer 
dans la zone» ou « Comment puis-je parvenir å un état de ”fluidité” ? », 
il est bien évident que nous ne sommes pas pleinement concentrés sur 
le moment présent.) 

Les états de « fluidité » surviennent spontanément, mais å deux 
conditions: a) nos habiletés doivent étre suffisantes pour que nous puis- 
sions accomplir la tåche; b) nous devons nous engager completement 
dans ce que nous sommes en train de faire. C'est dans ces états d'action 
concentrée pleinement consciente que les humains atteignent leur fonc- 
tionnement supérieur; le golfeur est soudé å son båton; le chanteur com- 
munie avec son public; les mots coulent facilement sous la plume de 
l'écrivain; le boxeur flotte comme un papillon et pique comme Prabeille. 


La phase postperformance ou de reaction 
La facon dont nous réagissons aprés notte performance est tout aussi 
importante que ce qui arrive avant ou pendant celle-ci. Peu importe le 
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degré de succés ou l'échec, la meilleure attitude å adopter est d'y réfléchir 
en exercant sa pleine conscience. Pouvons-nous nous ouvrir et faire 
preuve de curiosité en réfléchissant aux trois questions suivantes: Qu'ai- 
je fait qui a bien fonctionné? Qwai-je fait qui n'a pas bien fonctionné? 
Que pourrais-je faire différemment la prochaine fois? 

Si vous étes satisfait de votre performance, célébrez votre succés et 
félicitez-vous de votre bon travail (tout en faisant attention de ne pas 
vous monter la téte et vous imaginer que vous étes le meilleur). Si votre 
performance ne satisfait pas ä vos attentes, vous devez recourir ä l'accep- 
tation de soi: défusionner d'avec vos jugements excessivement séveres, 
faire preuve d'indulgence envers vous-méme, revenir å vos valeurs et 
vous engager å apprendre et å ressortir grandi de lexpérience. Cela ne 
nous vient pas naturellement et nous nous laissons souvent accrocher 
quand notre esprit commence å nous critiquer. Quoi qu'il en soit, aussi- 
töt que vous réalisez que vous gtes accroché, vous pouvez décrocher et 
revenir dans le présent. 

Finalement, tout le monde veut étre apprécié. Alors, commencez par 
vous apprécier vous-méme activement. Appréciez votre engagement, 
appréciez tout ce que vous avez fait qui a raisonnablement bien fonc- 
tionné, appréciez votre disposition å prendre des risques et, surtout, 
appréciez la moindre petite chose que vous avez améliorée par rapport å la 
fois précédente. Lappréciation est essentielle, non seulement pour vous 
accepter, mais aussi pour vous insuffler énergie, motivation et enthou- 
siasme. 


J'espeére que vous voyez comment les trois phases de la performance 
exigent que nous respections la regle d'or: Les actes de confiance en soi 
viennent en premier; les sentiments de confiance en soi viennent aprés. 

Plus nous agissons avec assurance - plus nous nous fions ä nous- 
mémes et plus nous nous entrainons, plus nous pratiquons nos habile- 
tés et développons notre pleine conscience, plus nous sortons de notre 
zone de confort, plus nous relevons nos défis et tirons des lecons de 
nos échecs - plus notre performance s'améliore. Or, plus nous sommes 
satisfaits de notre performance, plus grandes sont les chances que nous 
nous sentions confiants. N'inversez pas le processus! N'attendez pas de 
vous sentir confiant avant de faire quoi que ce soit, car vous ne ferez 
jamais rien! 
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N'oubliez pas que méme les gens les plus sårs d'eux ne cessent 
jamais d'avoir peur. Aussi compétent et accompli soit-on, quand on est 
confronté å un véritable défi dont l'enjeu est important, la réaction de 
fuite ou de lutte se déclenche inévitablement. 


Tr OUVver lelUSstesnied 


Lisez le cahier des sports de mimporte quel journal et vous trouverez 
des articles sur des athlétes blessés. Souvent, ces histoires vantent l'hé- 
roisme de Pathlete qui continue å jouer malgré d'intenses douleurs. Un 
exemple classique est la performance de Tiger Woods lors de US Open 
de 2008: malgré des douleurs au genou droit, pour lequel il avait déja 
subi deux arthroscopies, il a réussi ä remporter le tournoi, ce qui lui a 
valu le commentaire suivant d'un de ses concurrents, Kenny Perry: « Il 
nous a tous battus sur une seule jambe. » 

Dans un précédent chapitre, j'ai aussi vanté la persévérance hors du 
commun de Joe Simpson et sa capacité de se concentrer sur le moment 
présent malgré des douleurs atroces å sa jambe blessée. Il faut toutefois 
étre prudent: cette qualité a aussi un cöté sombre. De nombreux athletes 
deviennent tellement obsédés par leur objectif de performance qu'ils 
oublient d'écouter leur corps. C'est pourquoi un grand nombre d'entre 
eux finissent par se blesser, aggraver leurs blessures ou retarder leur 
guérison en retournant prématurément au jeu au lieu de prendre le 
temps de se rétablir completement. 

On voit la méme chose dans le monde des affaires: un bourreau de 
travail se consacre entierement å son travail et obtient des résultats 
extraordinaires; puis il tombe dans la dépression, la dépendance å Pal- 
cool ou å la drogue, ou quelque autre affection liée au stress, comme 
I'hypertension artérielle (ou méme la crise cardiaque). 

Le phénoméne existe aussi parmi les artistes, les écrivains, les dan- 
seurs, les musiciens et les autres artistes de la scéne: ils sont tellement 
concentrés sur les résultats qu'ils en négligent leur santé et leur bien- 
etre. Cette situation ne peut pas durer indéfiniment; au bout d'un cer- 
tains temps, c'est inévitablement lI'€puisement, une blessure ou une 
maladie. 

Pour maintenir un fonctionnement optimal å long terme, il n'y a pas 
d'autre solution: il faut soigner sa santé et son bien-étre émotionnel. Il 
faut prendre soin de son corps, mais il faut aussi prendre soin de ses 
relations. Malheureusement, le monde des hyperperformants est pavé 
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non seulement de maladies liges au stress, mais aussi de cceurs brisés, 
de divorces et de familles éclatées. Est-ce inévitable? 

Naturellement, l'excellence requiert des sacrifices. On le sait. Si on 
veut apprendre å bien maitriser une chose - que ce soit art d'étre parent, 
un sport, un instrument de musique, Yart de parler en public, Fart de la 
vente, la cuisine ou le ballet —, il faut en faire une priorité et y consacrer 
du temps, de l'énergie et des efforts. Il faut aussi faire des sacrifices, 
comme renoncer å d'autres activités qui nécessitent aussi du temps et de 
lénergie. Ces sacrifices doivent toutefois etre judicieusement choisis. 
Renoncer å s'abrutir devant la télé jusqu'aux petites heures du matin est 
sans doute un renoncement judicieux, mais rogner sur le temps de qua- 
lité avec ses enfants... ai-je besoin de le dire? Se concentrer exclusive- 
ment sur une activité quelconque au détriment de tout le reste peut nous 
permettre d'obtenir des résultats fantastiques dans ce domaine en par- 
ticulier, mais si cela nous oblige å négliger nos proches ou å leur faire de 
la peine, le jeu en vaut-il la chandelle? 

Il n'existe pas de solution simple å ce dilemme. Nous devons prendre 
le temps de réfléchir å des questions difficiles. Premigrement, vous pou- 
vez vous demander: « Dans cet aspect de ma vie, suis-je satisfait d'étre 
compétent ou faut-il que j'excelle? » La plupart des gens sont satisfaits 
d'étre compétents et de mener une vie équilibrée et enrichissante. 
D'autres, cependant, découvrent en cours de route des domaines dans 
lesquels ils veulent exceller. (Par exemple, je veux exceller comme parent 
et comme auteur - et j'ai du pain sur la planche dans ces deux aspects 
de la vie.) Comme je Pai déjå mentionné, si vous voulez exceller dans 
quelque domaine que ce soit, vous devrez faire des sacrifices äå long 
terme. Pour cela, vous devrez vous demander quelles sont les choses 
auxquelles vous étes prét ä renoncer et si le jeu en vaut la chandelle. Vous 
tes la seule personne å pouvoir répondre å ces questions. (Réfléchissez- 
y sérieusement et ne vous laissez pas berner par les slogans accrocheurs 
des gourous de la motivation qui vous exhortent å toujours faire de votre 
mieux, ä toujours viser lexcellence et å toujours vous donner å fond dans 
tout. Si vous suivez ces conseils aveuglément, la souffrance et l'épuise- 
ment vous guettent.) 

Nous sommes tous confrontés au méme défi: Comment trouver le 
meilleur équilibre possible entre I'amour, le travail et les loisirs, et bien 
prendre soin de notre santé et de notre bien-étre émotionnel? Personne 
ne peut arriver å léquilibre parfait, mais il est possible de s'en rappro- 
cher en prenant régulierement le temps de faire des réajustements. 
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Voyez par vous-méme s'ils sont utiles! Une fois par semaine, prenez 
cinq minutes pour réfléchir honnétement å l'état de vos relations amou- 
reuses, å votre travail, ä vos loisirs et ä votre santé. Vivez-vous confor- 
mément ä vos valeurs dans chacun de ces domaines? Que pouvez-vous 
améliorer? Comment pouvez-vous rétablir un meilleur équilibre dans 
votre vie? Inscrivez cet exercice de « vérification hebdomadaire » dans 
votre agenda et n'oubliez pas de le faire. Vous pourriez méme en discu- 
ter avec votre douce moitié ou avec une personne en qui vous avez 
confiance. 

Je sais trop bien å quel point il est facile de ne pas suivre ce conseil. 
Notre esprit nous convainc que nous pourrons mieux équilibrer notre 
vie aprés avoir enfin atteint notre « grand» objectif. Malheureusement, 
c'est rarement le cas. Une fois cet objectif atteint, il s'en trouve toujours 
un autre, sur-le-cehamp. Comme Ia dit Nelson Mandela: « Aprés avoir 
gravi une haute colline, on découvre qu'il en reste bien dautres å gra- 
vir.» Autrement dit... 
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CHAPITRE 23 


ce n'est pas fini tant que ce n'est pas fini 


« Faire sa marque dans le monde est difficile. Si c'était facile, tout 
"le monde y parviendrait. Mais ca ne l'est pas. II faut faire preuve 
de patience et d'engagement, et il y a des tas d"échecs en cours 
de route. Le véritable défi n'est pas d'éviter les échecs, puisque 
c'est impossible. Le véritable défi consiste å ne pas les laisser nous 
endurcir ou nous faire honte au point de nous paralyser; le véri- 
table défi consiste å tirer des lecons des échecs; et å choisir de 
persévérer. » 
- BARACK ÖBAMA 


sance personnelle dans lesquels Fauteur admet ses propres imperfec- 
tions. Je me sens comme un étre humain normal. De temps en temps, je 
tombe sur un auteur qui prétend avoir réussi äå surmonter tous ses pro- 
blémes, å ne jamais s'empétrer dans ses pensées et äå ne jamais manquer 
å ses idéaux. Ca na tellement rien å voir avec I'expérience humaine nor- 
male que j'ai peine å y croire. Peut-étre existe-t-il des tres humains par- 
faits dans le monde - mais j'en doute. 

Theure de la confession a sonné. La thérapie ACT me passionne 
depuis des années: j'en parle dans des livres, je Ienseigne et j'en suis un 
fervent adepte. En fait, cette thérapie m'a énormément aidé dans ma 
propre vie. Pourtant, il m'arrive encore d'oublier mes propres écrits et de 
rester accroché ä des pensées négatives (du genre «je ne fais pas le 
poids»). II m'arrive méme de me mettre en mode évitement, de m'éloi- 
gner de mes valeurs, de manquer å mes obligations et d'agir de maniere 
autodestructrice. Pourquoi? Parce que je suis un étre humain normal, 
faillible et imparfait. Tout comme vous! Cela arrive å tout le monde, 


encore et encore! 


J: ne sais pas ce que vous en pensez, mais j'adore les livres de crois- 


Personnellement, c'est ma santé qui constitue mon plus grand défi! 
Au début de la vingtaine, j'étais obese et en tellement mauvaise forme 
physique que je souffrais d"hypertension légere. Vers le milieu de la 
vingtaine, j'ai commencé å faire un peu plus attention å ma santé: jai 
commencé å faire de l'exercice et ä surveiller mon alimentation; j'ai mai- 
gri et jai maintenant un poids santé. Je ne suis jamais redevenu obéese 
ou en tres mauvaise forme physique, mais il m'arrive de me laisser aller. 
Il y a des périodes ou je mange sainement et m/entraine régulierement; 
je perds du poids et je me sens fantastiquement bien. Il m'arrive cepen- 
dant d'arréter de faire de l'exercice et de m'empiffrer de chocolat, de 
biscuits et de creme glacée; je reprends des kilos. Je reconnais alors que 
je me suis écarté du chemin et je reprends la bonne voie. Ce n'est pas 
Fidéal et je pourrais nettement m'améliorer, mais je sais que m'accabler 
de reproches ne mYaidera pas beaucoup. 

En fait, méme si nous maitrisons parfaitement la pleine conscience, 
måéme si nous vivons conformément å nos valeurs - et méme si nous 
devenons un maitre zen -, il y aura toujours des moments ol nous nous 
oublierons. Nous retomberons dans nos vieilles habitudes, nous aurons 
des comportements autodestructeurs, et nous en subirons les conséquen- 
Ces. 

Notre esprit refuse d'accepter cette réalité. Il veut que nous deve- 
nions parfaits, et que nous remédiions ä nos «lacunes» et å nos « faibles- 
ses». Et il ne rate pas les occasions de nous faire des reproches quand 
nous ne lui obéissons pas. La réalité ne se plie toutefois pas aux désirs 
de l'esprit. La perfection n'existe que dans le monde des phantasmes, des 
super héros, des tres magiques et des dieux. Pas ici, sur terre. 

Faut-il laisser tomber? 

Pas du tout! Nous ne serons jamais parfaits, mais nous pouvons 
continuer å apprendre et å grandir jusqu'å notre dernier souffle. Nous 
pouvons devenir plus habiles ou plus sages, mieux exercer notre pleine 
conscience et vivre davantage en harmonie avec nos valeurs; nous pou- 
vons aussi apprendre å agir méme quand nous nen avons pas envie. 
Autrement dit, nous pouvons continuellement améliorer notre souplesse 
psychologique, c'est-å-dire notre capacité d'agir efficacement, en nous 
laissant guider par nos valeurs, en exercant notre pleine conscience et 
en faisant preuve d'ouverture d'esprit et de concentration. 

Nous pouvons aussi apprendre l'acceptation de soi et la compassion 
envers nous-mémes pour les fois ou nous subissons des échecs ou les 
fois ou nous ne faisons pas le poids... 
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La vie est un éternel recommencement 


Bien que j'aie mentionné Lance Armstrong åä plusieurs reprises dans ce 
livre, je ne suis pas toujours d'accord avec ce qu'il dit. Par exemple, l'une 
de ses plus célébres déclarations: « La douleur est temporaire. Le renon- 
cement est permanent. » Si la premiere partie est vraie - la douleur est 
temporaire -, la deuxieme est fausse. Le renoncement n'est pas nécessai- 
rement permanent; il ne dure que jusqu'å ce que I'on décide d'agir de 
nouveau dans le sens de ses valeurs. 

C'est Ila raison pour laquelle la thérapie ACT ne repose pas sur des 
slogans comme: « Il ne faut jamais låcher; il faut toujours se donner å 
fond.» En théorie, ca semble faisable, mais aucun étre humain ne peut 
atteindre cet idéal. Le philosophe Haridas Chaudhuri l'a résumé succinc- 
tement: « Plus on met laccent sur la perfection, plus elle s'éloigne. » 

Dans la thérapie ACT, nous encourageons l'acceptation de la réalité 
du fait que nous sommes imparfaits; il y aura inévitablement des 
moments ou nous laisserons tout tomber. Nous encourageons aussi I'en- 
gagement, car celui-ci nous permet de rester sur la bonne voie pendant 
de plus longues périodes; de nous ressaisir plus rapidement quand nous 
dévions du droit chemin et de repartir du bon pied. En résumé, pour 
suivre la thérapie ACT, nous devons: 


A - Accepter nos pensées et nos émotions. 
C - Choisir une direction. ; 
T - Toujours agir en exercant notre pleine conscience. 


Tout prend du temps 


Rome ma pas été båtie en un jour, et la confiance en soi ne s'acquiert pas 
du jour au lendemain. Toutefois, vous disposez maintenant de tout ce 
dont vous avez besoin pour votre voyage. Vous connaissez les cinq prin- 
cipales raisons du manque de confiance en soi: 


les attentes démesurées; 

les autocritiques excessivement séveres; 
la peur obsédante; 

le manque d'expérience; 

le manque d'habiletés. 


Se LEK ge 


Te IM Sat RAS HIN kant ogue fe öEeESstrrpas flag + 255 


Et vous connaissez aussi les solutions: 


décrocher de vos attentes démesurées; 

pratiquer l'acceptation de soi et lencouragement; 

faire de la place å la peur - et, si possible, vous en servir; 

sortir de votre zone de confort et acquérir l'expérience dont 
vous avez besoin; 

5.  exercer vos habiletés, les utiliser efficacement, évaluer les résul- 
tats et modifier votre stratégie au besoin. 


FAROR [OT 


Cette approche vous permettra de développer ce que j'appelle la 
« véritable confiance en soi». La véritable confiance en soi n'est pas une 
émotion agréable qui va et vient. C'est une qualité intrinséque de la 
personnalité : c'est compter sur soi, se faire confiance, rester fidele å soi- 
méme, et agir dans le sens de ses valeurs, quelles que soient les émotions 
que Il'on ressent. On ne peut pas acquérir une véritable confiance en soi 
en écoutant un CD ou en regardant une vidéo; il faut y mettre des efforts 
et de la persévérance, comme pour tout ce qui compte dans la vie. Alors, 
si votre esprit commence å chercher des excuses, remerciez-le et pour- 
suivez votre lecture. 


Les « bonnes régles » 


Jai dressé ci-dessous la liste des dix « bonnes regles» du jeu de la 
confiance en soi. Cependant, avant de la lire, une petite mise en garde 
s'impose: les regles deviennent dangereuses quand on les suit de 
maniére rigide. Fil vous platt, prenez ces regles avec un grain de sel! 
Faites preuve de souplesse! Contournez-les, modifiez-les et laissez-les 
tomber au besoin. Ce ne sont pas les Dix Commandements! 

Tous les conseils contenus dans le présent ouvrage sont des sug- 
gestions. Jespére qu'il y aura des moments ou vous déciderez de mettre 
ce que vous avez lu en pratique, mais je sais qu'il y aura plein d'autres 
moments ou vous ferez fi de ce que vous aurez appris. Cela me convient 
parfaitement. Je ne voudrais surtout pas que vous croyiez quelque 
chose uniquement parce que je le dis. Aprés tout, il n'y a pas de tri- 
bunal de haute instance pour trancher et déclarer certaines regles 
« bonnes » et d'autres « mauvaises ». Essayez-les et évaluez les résultats; 
laissez votre expérience étre le juge. 
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LES DIX REGLES Å SUIVRE POUR GAGNER AU JEU DE LA CONFIANCE EN sol 


1. Les actes de confiance en soi viennent en premier; les senti- 
ments de confiance en soi viennent plus tard. 

2. La véritable confiance en soi n'est pas labsence de peur; elle 
découle plutöt d'un rapport å la peur transformé. 

3. Les pensées «négatives» sont normales. Ne les combattez pas; 

défusionnez-les. 

Lacceptation de soi lemporte sur lestime de soi. 

Prenez vos valeurs avec légereté, mais appliquez-les avec rigueur. 

Le véritable succés consiste å vivre selon ses valeurs. 

Ne vous laissez pas obséder par les résultats; passionnez-vous 

pour le processus. 

8. Ne combattez pas votre peur; laissez-la exister, amadouez-la et 
canalisez-la. 

9. Téchec fait mal - mais si nous sommes disposés å en tirer des 
lecons, il est un merveilleux professeur. 

10. La clé du fonctionnement supérieur est I'engagement total dans 
le moment présent. 


SINOVEIIES 


Fil vous plait, prenez ces regles avec un grain de sel, reformulez-les 
régulierement et utilisez-les avec souplesse. Pour finir, jetons un coup 
GICSN SV 


Cerguimons attend 


Écrire un ouvrage comme celui-ci est une recherche d'équilibre. D'une 
part, je veux vous encourager å vivre la meilleure vie possible; de lautre, 
je veux que vous soyez réaliste. Si vous vous emballez et si vous vous 
imaginez « Oui, je peux faire n'importe quoi», vous flotterez dans les 
nuages pendant un certain temps - mais, comme toujours, vous retom- 
berez brutalement sur terre. Il est donc préférable de garder les yeux 
grands ouverts. Attendez-vous å avoir des hauts et des bas, du plaisir et 
de la douleur. Attendez-vous å des succés et å des échecs, å des triom- 
phes et å des désastres, å de grands bonds en avant et å des reculs 
majeurs. Gardez å l'esprit les mots de Winston Churchill: « Le succés 
n'est pas final; l'échec n'est pas fatal; c'est le courage de continuer qui 
compte. » 
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Personnellement, j'adore le mot « courage» Il vient du latin cor qui 
veut dire « coeeur ». Courage veut donc dire agir selon notre ceeur; autre- 
ment dit, agir dans le sens de nos valeurs! 

Le plus souvent, quand les gens agissent courageusement, quelle est 
l'EÉmotion qu'ils ressentent? 

La peur! 

Le courage n'est pas I'absence de peur; le courage, c'est faire ce qu'on 
doit faire malgré la peur. Ce qui nous raméne å Helen Keller. Vous vous 
souviendrez peut-étre que, dans l'introduction du présent ouvrage, j'ai 
cité I'une de ses déclarations les plus célebres. Elle n'était pas complete. 
La voici dans sa version intégrale: 


La sécurité est la plupart du temps une superstition. Elle n'existe 
pas dans la nature... et aucun enfant des hommes n'en a jamais 
fait l'expérience. Éviter le danger n'est pas plus sär ä long terme 
que de s'y exposer sans réserve. La vie est une aventure auda- 
cieuse ou rien. 

- HELEN KELLER 


Si vous choisissez de faire de votre vie une aventure audacieuse - de 
sortir de votre zone de confort, de grandir, d'explorer le monde et de 
relever les défis -, vous ressentirez les mémes émotions que les gens qui 
vivent de grandes aventures. Votre rythme cardiaque s'accélérera, votre 
corps transpirera et votre estomac se nouera. Vous connaitrez toutes les 
formes de la peur, de lanxiété äå lM'insécurité, en passant par le stress et 
le doute de soi, l'exaltation et la panique. Å certains moments, votre 
esprit appellera å laide, en se plaignant qu'il n'en peut plus ou que tout 
cela est trop dur pour lui. ; 

Si vous faites de la place å ces émotions, si vous décrochez de ces 
pensées et si vous vous engagez pleinement å agir conformément ä vos 
valeurs, vous serez libre. Vous serez libre d'agir comme la personne que 
vous voulez étre; libre de faire les choses qui vous tiennent vraiment å 
ceeur; libre de vivre votre vie avec une réelle confiance en vous-méme. 
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Y a-t-il un fossé entre votre situation actuelle et celle dont vous 
révez? Le manque de confiance en vous vous retient-il de décro- 
cher un meilleur emploi, de trouver I'åme sceur, de poursuivre 
vos études ou de développer votre société? La peur de ne pas 
étre å la hauteur vous empéche-t-elle d'aller de I'avant? Et si la 
meilleure facon d'acquérir une solide confiance en soi n'était 
pas de vaincre ses peurs, son insécurité ou sa timidité, mais de 
tisser avec elles une relation plus saine et réfléchie? Gråce åä cet 
ouvrage pratique, empathique et inspirant, vous vous familiari- 
serezZ avec la « pleine conscience », un état d'ouverture et d'éveil 
qui favorise une meilleure connaissance de soi. Vous appren- 
drez ainsi å puiser en vous-méme la force de surmonter vos 
peurs et de réaliser vos ambitions. 


Médecin, psychothérapeute, coach de vie et conférencier spécialisé dans 
la gestion du stress, Russ Harris a aidé des milliers de gens partout dans 
le monde å maitriser la peur et å acquérir la véritable confiance en soi, 
gråce aux techniques de la thérapie ACT (Acceptance and Commitment 
Therapy). II est également l'auteur de L'amour engagé et Le piege du 


bonheur, publiés aux Éditions de Homme. 
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